


महात्मा गांधी 
प्राहृतिक जिकिस्ता ने प्रदछ समर्सक 


दो बात | 


ऋहुर हजटरलचमीलएायण चौधरी स्टियह सिविल समन , « 
की लिखी प्रस्तावना] के 


मुझे धेहद खुशी है कि छ्विन्चुस्तानी भाषा में ,श्रीयुत्‌ जानकी... 
पर्मों, बी० ए«, ने 'रोगों की भ्रचूक चिकित्सा? जैसी क्रायदे .. 
किताब सिद्धी है। मुझे पुरी उम्मीद है कि इस किताब से _ 
सासोआम को भ्रच्छी तनदुद्स्ती क्रायम रसमे में प्रौर बीमा _ 
को सहण ही भगा देने में पूरी-यूरी मदद मिलेगी। इस _ 
क्रिताव फे लेखक ने किसी स्कूल या कालेम में डाक्टरी की सालीम_ 
पाई हू, लेकिन यह प्रच्छा ही ह, क्योंकि तथ तो वह एत्ताज, 
ऐ सीधे-सादे, सही भर चूक ढंगो फो नहीं बता सकते थे |. 
ने तनदुस्स्‍्ती भ्रौर कुदरती हस्ाज को बहुत सी फितावें भोर_ 
2053 पढ़े हैँ, भोर इसके साथ ही काफ़ी तजुर्या हासिल 
दिया है। में उनके स्तयाल्ात की फ़द्र॒ करता हूँ प्रोर इस किताय,, 
(शैबहुत मु्नीद समझता हूँ । इस किठाब में सद्दी प्रो भचूक इलाज, 
डर सभी तरकीयें--ठीक-ठोक छात्रा, हवा, धूप, पानी भ्रौर मिट्टी का 
| छसेमात ; कसरत भौर पाराम के तरीके; भल्लग भलग बीमारियां 
। है इसाज के तरीके--बताएं गए हैँ ! छोटे छोटे किस्से कहानियों 
; | से यह किताब भोर भी दिसचस्प हो गई है । किसी भी छिन्दुस्तानी 
[गाषा में भ्रभी सक ऐसी किछाद नहीं निकली है, भोर प्न॑गरेजी 
।मैं भी ऐसी किताबों की गिनती कम हो होगी। मापा इसकी ऐसी 
है कि मामूली पढ़े-सिखे मर्द प्रौर भौरत सभी इसमें दी हुई बातों 
| प्रन्‍्छी तरह समझ सकते हैं। इस झ्िताव की एक बडी खूबी 


ड् 
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यह है कि लेसक ने मुद्दिकिल्त यातों को भी इस तरह समझाया है 
कि वे समी की समझ में भा माती हैं । 

तनदुरुस्सी का मसज्ता बहुत भासान है, ज्किन घफ्रसोस है कि 
इन दिलों लोगों ने उसे बहुत मुद्दिकल घना लिया है। सनदुस्स्‍्त ,, 
रहना ही शरीर फो मामूली कुदरती हालन है, लेकिन इन्सान ने _ 
कुदरत के रास्ते में घहुत सी प्रड़पर्नें डा्त रखी हैं। इसी से इन 
दिनों घीमारियों की मरमार है । इलाज करने वालों ने इस उस 
भन को घंढ़ाकर तनदुस्स्ती के मसत्ते को भौर भी पेचीदा कर दिया 
है । लेकिन यह मसवा इसना पेचीदा नहीं है। पुदरत झी राह में 
प्रठ्नन ने डासिए, श्राप ध_नदुर्त्त बने दहिएगा। भ्रपर प्राप 
योमार हैं तो जो पड़सनें प्रापने पहले से डास रखी ह उन्हें हटा 
दोजिए---झाष भ्छे प्रोर सतदुरस्त हो जाइएगा । इस सीधी मात 
को समझना मुध्किस मे होता चाहिए। भगर कुदरत फ्रे क्सु्तों की 
पाबन्दी की जाय पो प्रादमी की उम्र कम से कम १०० साल करी हो, 
प्रोर इसके बाद भी यहद्द हूँसता हुँछता धपने फ्रीर को छोड़े, रट 
मुगतकर म मरे। ववा से कुछ,भी फ्रायदा नहीं हो सकता । में मामूसी 
दवाप्नों से लेफर कीमती दवा्ों को भपती झिम्दगी में प्रच्छी तरह ' 
प्राज़मा चुका हूं, भोर मुझे पद कहने में कोई हिचक महीं हैं कि । 
घे घेकार ही तहीं धल्कि नुकूसानपेह भी हैँ। शरोर को मामूसी | 
गिफहा भोर हा, पानी, धूप के सित्रा प्रोर किसी बीस की भी 
सरूरत महद्दी है। कुदरत ने उसे ऐसा ही घनाया है कि वह प्रपनी , 
मरम्मत धौर्र सफ्राई भाष ही कर लेता हैं। मुझे खुछी है कि 
श्रीयुत जानकीक्षरण पर्मा ने भ्रपनी किताब में इस बात पर फोर | 
दिया है धोर साय हो उन कुदरती तरकीबों का मी ब़िक्र किया हैं, 
जितसे बीमारी दूद को जा सकती हूँ । 

ऐस्तो किताब की दस मुल्क से सस्त सरूरत थो। यहां गुरबत 
फैली है। घोगों को पेट मर खासे को नही मिस्ता। फिर फ्रीस ट 
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और ददा के लिए रुपए कहां से साथ । झगद लाये भो तो मह्‌ 
खहरी नही हैँ कि घीमारी पन्दी हो हो जापगी ।, ऐसी दालत में 
क्षठिया झुदसी इलाज ही काम कर सकता हू। चुसार या किसी 
भी से बीमारी में उपवास भौर एनीमा का इस्तेमाल, कर के देख 
छीजिए--प्रापकी खुद ही पता चले जायगा | याद रकजिए, भ्रवस 
सो रिसी को भी बीमार न होना चाहिए सौर भगर कोई मौमार 
हो जाय दो उसे जल्द ही भौर बिमा खर्चे के भच्छा ही जाना 
च्वाहिए। 

मुझे पुरो उम्मीद है कि एस किताब से मुल्क के ग्रमीरतरीब 
संघ को फ़ायदा पहुचेगा भौर जिस मकसद से लेखक ने इसे तैयार 
किया है वह पूरा होगा। यह किताब सब के घरों में रहतो चाहिए 
गौर इसको पदृकर फ़ायदा उठाना चाएद्विए। 


शबलपुर --ल्षपीमारायण चौधुरी 
जुलाई, १६३९ रिटायड सिविल सर्मन . 


दामठर एफदालक्षष्ण तैमिनि 
झोर 
ओमही फुँघर तैमिनि 
को 


सादर समर्पित 


श्र 


भापकी सौजगसा से ही इस विषय में मेरी रुचि 
हुईं भोर झापने ही पह्ते-पद्ल किसायें दे देकर इस 
दिषय फो झोखने फे घिए मुझे उत्साहित किया। 


-- कैठक 


आवश्यक सूचना 


सो अचूक पिकित्सानविधियों फो नानफर अच्छे भौर सफल 
"पिकित्सक घनना चाहते हैं ने पहशे इस किताब को शुरू से 
आखीर तक सीन-घार पार भअच्छी तरह पढ़ भागे भोर तब 
पविकित्सा करना झुरू फरें । 


मो किसी ख़ास रोग की चिकित्सा के लिए सिर्फ एसी 
रोग फे बिवरण-को पढुंगे बे उ।ंचत ज्ञाभ न उठा सफेंगे। किताब 
को शुरू से भाखोर तक फई पार पढ़ भाना ज़रूरी है । 


कुछ पाठक सरसरो दौर पर इस फ़िताब फो पढ़ कर या 
इघर-रघर देख फर भपनी शंकाझों फो दर करने फे लिए 
मेरे पास ख़त भेनते हैं । उनसे मेरी प्रार्थना हैं कि बे धपान 
देकर पूरी फितान पढ़ें, उन्हें कोई घंका नहीं रहेगी। 
--लेखक 


मेंने यह पुस्तक क्यों लिखी 


मैं यह बताना चछता हैँ कि यह पुस्तक मैंने ज्यों और कैसे लिखी । 


कई सह हुए मैं बुरी ठद् बीमए हुआ | महीनों खाट पर खात्वार 
दो कर पढ़ा रहा । तरह तह यो स्थिकित्साएं फी ग्हू पर सभी फसफल 
रही) जब यद '्टाक दृढ़ होने लगी कि-मैं श॒द्यद्‌ ही स्वस्थ दो सफ 
सब बुद्ध मित्रों और शुभेपियों ने , जिनमें स्थेदेश के सुविख्याठ नेता 
पंडित हृदय नाथ कुजरू का नाम विशेष उल्लेखनीय है, प्रत्ततिक 
न्विकित्स। को 'जमाने को सल॒छ दी | इस व्विकित्सा से में दस दिन 
के कन्दर दी उठ सह हुआ कर फ्थपि पूरी तनदुरुस्ती हासिल 
करने में दो पर्ष लगे, मैं हर रोज़ हर हफ्ते पहले से ज्यादा ऋच्छा 
होने लगा। मैं पक्के के थोड़ी व्हुत होमियेपैथिक कर अपर्वेदिय 
करता था, पर प्ब तो मुझे निकित्सा का एक पअच्चछ 
अद्ध मिक्स माक्षम होने छूगा। मैंने देखा कि इस चिकित्सा, 
विधि में श्न्दाज़ी और श्वटकल पच्चू बातें नहीं हैं। ऐसा नहीं है 
कि झग्र यह दवान लगीतो वह दवा दो। इस मेंप्रकृति के 
कत्यूक नियमें का सहारा है। जिस उरद्द दिन होता है, रात होती 
है, जन्म होता है, मृत्यु होठी हैं, ऋतुए अपना श्पना काम फरती 
हैं--जिस तरह बिरव की समी वां कण कऔर छाये फे सस्यन्य 
लेक अऊ होती हैं, उसी तह तन्दुरुस्ती के नियमें। को तोड़ने से रोग 
होता है क्र उन नियमों का फिर से पालन करने से तनदुरुस्ती 
घापस फा-जाती है । प्रकृति में जैंचा। तुला न्याय दै--नियम ठोड़ो 
दुख मेरे, नियमों कह पह्लन बरो, सुर बनो। शुसी विश्वास से 
जरित होकर मैं प्राृतिक सिकित्सा की क्रधूक विधियों परे जानने नी 
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ओशिश करने लगा। अपनी चिक्रित्सा के दिनें में ही, जब मैं स्वस्थ 
हुआ, ठो इस विषय की पु(ठ्ये पढ़ने लगा । इसके साथ ही साथ 
इन्हीं दिनों दूसेर छोगें की चिकित्सा करने के मौके मी मिले । पहण्ता 
अवत्त अपने परिवार मेप्ह्ा मिला। एक लड़की उ्वात्ग्रस्त ६ई। 
कई रिनों तक और्षधि देने के बाद जब बुखार न उतरा दे जी में यह 
वात अई कि प्राकृतिक ठपचार का सद्दारा क्यों न लिया जाय। इस 
उपचार से ज्वर दूसरे ही दिन जाता रहय। इसके वाल मुझे दो तीन 
मौके और मिले जिपतमें से एफ यदमा के रागी की चिकित्सा के सम्बन्ध 
में था। ज्यों ज्यों अनुस+्र बढ़ता गया श्यौरे चिकित्सा में सफलता 
मिलती रह त्में त्यों प्रेरणा हुई कि मातृ-माषा में एक पुस्तक लिश््‌ 
जिससे साधारण झ्ान वालें देश-वाधियों, विशेष कर बहनों और 
_माता्थों को इस विषय का ,ज्ञान हासिल दो । देश की दखत पे 
देखते कल न क्रियहाँ। के रहने बाते ठन्दुरुस्त और छगड़े मरने 
रोग-पा6हित न हों क्र अगर हों भीतो चिनाज्यादा खचे के ही जबदी 
से जल्दी क्रोर जरूर अच्छे हो जार्य। रोगों की अचूक चिकित्सा 
3 मरा ठद्दे श्य है लेकिन असक्ली ठद्ृश्य है क्रि देश-वाधी बीमार ही 
नहें। इस उद्देश्य से मेनेकितान लिखी आए इसमें ठेपी हो शापा का 
प्रयोग क्रिया, जो आसानी से समम में श्लाजाम। अचूक चिकित्सा 
के छिद्धान्त वहुठ सरल हैं, लेकिन प्रकृति से दर हो जाने के कारण 
हम ठसे जहूदी नहीं समस्त पाते। इसका ध्यान रखते हुए इस किताब में 
एम्क-एक बात को बहुत बए दुहदराया गया है। मरेशिश मंद फी मई दै 
'कि सारण छ्वान वाले खोग भी सभी बातें सर ऋच्छी तह समझ 
र्््य आ आ इसकिताब के लिए मुसे 'मैटर! मिले थे नीचे दिए 
जाते 


(१) प्रद्ाणत वाहक रच 0-75 एका0कणएाक ॥ए५ 
काग्लाल्द ० प्िश्राएएवाँ परीशरफ्ठ एप25 
(२) बैपणड़ा रक्रा-रसिविक्य (० रब 


(३ ) 7.078 #णा॥५--ग6 "र८छ $लथा०८ ० प्र०४॥7 8, 
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(४) ॥. जा ठा०्पठीणा-नवध्ब फल लि एक्ट: 
मनब्यात शत एलुएसशारा00 ॥6679) एफीवाधदा थात॑ पर0५ (0 
08 परध्या 


(५) -& [., एइद्शातब-शिकष्तीव्ण पिशषपार एण० एण5 
]& 2 झौर ए४ड08 एए८ 

(६ ) एल्यागा 'नैमर्ण४१4०॥ की बड़ी पुछके प07० सब्शाा 
7/0द9 उन मासिक पत्िष्र ाफमंव्थ (जाए और उनकी 
बहस सी छोटी-बढ़ी पुस्तक | ; 

(७) 85० र्च--05 ऐलगाा इाप्प्रा60.. सृ0क 
(० ए८०९ (क्ताठ।वा णा ॥गिए-9 णरक्न्धप% झौर उनही मापिक 
प्षिका प्त्यता जि #! 

(८) मद्रा। ऊन्य[शाया--रैंग्ण. छा 0. परत 
बात 0ल्‍8९-. एएल३००१५ $ 090० (0 सए:--८ण० और 
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(६ ) 57 ज्ाबा। श्षाए०पा7० 7.80०0--00०0 प्तवथ्यफ 
और उनकी मासिक पत्रिड्ञा २८एछ पश्यफत 

(१० ) ६०१०८ १(श|८/--ीरणप्रा० $ २४६५ झौर दूपरी-देसरी 
पुस्तक । 

(११) 40०१ छाएण-नर8७०४. रिक्त? पलएप्लकड 
ए५ प्रव्याड 39४५० और दूसरी-दूधरी किसाने । 

(११ ) बियिघ केस दो बहुत सो ५टी-छोटी पुस्तक । 

( १३ ) राय बहादुर डाक्टर खघृमोनारायश चऔषघरो, रिटायर्ड 
डिविल समन, जबल्नपुर, के साथ मात-ोद । 

(६ १४ ) झपना अनुमब | 

ने० १४ च्ते दोड़वरे कौरों कर मैं अत्यन्त ऋण हैं 


(ढ ) 


इनके अल में शोयुत गुर्ासाद ( उप समय सब-पेस्टमास्टर, 
इलाहाबाद ) श्रीयुत वाफेश्वर प्रसाद घिंह ( संचालक, प्राकृतिक- 
चिकित्सा स्वास्थ्य-गृदद, लुकरगंज, इलाहाबाद ), प्रीमुठ मूहराज 
मेहरोज्रा ( इलाहाबाद युनिर्वा्धिट ) और प्रन्सिफल केदप्रनाथ गुप्त 
( अग्रवाल विधर्तय वालेज, इस्ताह्यबाद ) या भी ऋगण्ी है। हन 
मित्रों ने मुझे वरावर उत्साहित किया क्र क्पने अनुमझों से मुझे 
लाम पहुँचाने की फोशिश की | हि 

में भारती मंहए, स्तीड़र प्रेस, इलाहाबाद, के अधिकारियों का 
विशेष ऋणगी हूँ जिनकी कृपा से अपने विचारों ढो में पछकोंके 
सामने रझ्तने में समथे हो सका हैं। ' 


इमलाह।बाद 


अमस्त, १८३६ “--भानकी शण यर्मा 


इसे ज़रूर पढ़िए 
दूसरे संस्करण ये धिपय मैं 


मुझे बेहद खुशी है कि इस क्रितान के पहले संस्कण का 
अणएछीत अऋदर हुआ । क्रितत् ब्छ आदर ठसमें दिए फिद्धान्तों का 
आदर है, जिससे शरण छोती है क्रि देश वासी शीघ्र ही प्राकृतिक 
जीवन के; नियमों वे पर से अपना कर रोग म्लोर दुबेश॒ता की 
अवस्था से ऊँचा उठ जायेंगे 

एस किताब के लिखने का मेरा वास्तविक उद्देश्य है ऋपने 
आहये कौर वहनों पे रोग्लप्रस्त होने से लिल्कुत्त दचाना 

मेरी कह से जिन लोगें। की फवस्था कुछ ध्यादा है उनकी और 
हमसे भी ज़्यदा उम्र या्ों की संता तो मुझे है ही, लेफिन ज़्मादा 
ज़िता उनकी है, जिन्दोंनि शसी-भ्रसी जीखन शुरू किया दे । मैं नें, 
णाकषकों और नवयुक्त्तों। को रोग से किल्कुस्त बचाना प्याहता हैँ। 
इतना है; नहीं; में 'चादवता 5०0 लेक १32: 
अछ कर मन की सही प्री-षूरे पुष्ट क्ौर विकसित 
और वे जीबन घर श्रर्त्मचिक् ऋए ंद खेंते हुए दूसरों के काम खआारये। 
ते जे दोनः था यद ब्छुठ तुछ दो चुका | हम भी कफ्नी ठर्तते 
कर सकते हैं, ऋब से कहीं उयाद अच्छे हो सकते हैं, पर हम अपने 
ऋदौठ से सीमित हैं. इसीलिए धमें ऋपने वच्चों। की ज़्यादा फिक्र 
होनी चाहिए | 

इस संस्करण में न्हुत सो चाते नह हैं--ठीन सड--'बच्चों पता 
पलन-पोषण', स्त्रियों कर स्वास्थ्य' कौर 'प्राकृतिक चिकित्सा का 
्षिए'-- विसदुस नये हैं), इनके शग्ता पुराने खडों में कई नये 


(ये) 


ऋष्याय मिलाये गये हैं। 'दुधेट्नाओं की चिफित्स! श्रोर 'सिक्ि- 
त्सको के प्रति' ऐसे दो नमे अध्याय हैं)| इतना ही नहीं, प्राय हर 
पेज में कुछ छाइने वाई गई हैं और वहुत सी ऐसी बातों पर प्रकाश 
डाला गया है, जिनका जिक्र पहले संस्ऋण में बिलकुल नथा। 
कम जप आज दिख व संस्करण को एक नभ किताब की तरह आदि से ऋठ 
_तह् पढ़ जाने की कृपा करें ।_ कर मुझे पूरी आशा है कि इस संस्करण 
से घुराने पद्क मी बहुत संतुःट होंगे। 

खिक्रित्सा 'और स्वस्थ्य से संबंध रखने वाले अनुभव रोज ही 
बद्रंते रहते हैं। मुमे हप है कि श्यागे के क्षिए मेरे पास बहुत सी 
बहुमूल्य बातें भ्रमी से इकटूठी हो रही हैं। पुराने संस्करण दे दुधराने 
9० वृद्धि मेरे अनुभव में हुए थी वह पाठकों की सेगा में' 
प्रस्तुत है । 


इलाहाबाद 
५ पं, रह१८ लेखक 


तीसरे ओर चोथे संस्करणा के विषय में 


वीसे! संस्लण में मैंने कोई खास तन्दीएी नहीं की, पर इस 

संस्करण में ब्हुत बातें वाई और कुछ बचें बदली रह हैं । इस 
बुद्धि और परिबेन के लिए ऋठ सो बे अपने अनुमन और 
पुर्तकों के अ्रष्मयन से मिर्ली कर कुछ वर्ते इलाहाबाद के नेत्करो 
होमिये ढाक़टर ज्रर्जाव्द्वार दीछिठ और गुस्कुल कांगड़ी के नेच्रो- 
पैशी ( प्राहुतिक चिकित्सा शास्त्र ) के क्रष्पापक थी म्यानोप्रसाद 
जी + पशमश से मिल्ली । इन सज्जनों को धन्यवाद | 

इस संस्करण को मी बिल्कुख नए पुस्तक की वरह पढ़िए) 


बज सत्पण के प्रकाशठ शने के पहले शनि लो 


चौथे संस्काण के प्रत्मोशत होने के पहले मेने नीची किसी 


(१ ) !4००७५१८००--व४०४ ण०कव्ठा॥ ण शाजमप्य एप 
5 र०छ 

(२) मह्त--च्णप सं ००१ 

(३ ) 5५०६४--पिबाणाणे स/40067०७५ 

(४) पिष्छचम--मिंण्च्र ए० ४०प $व्व्ए 

इन छेस्तर्ते पते घन्‍्यवाद ) यद पुस्तक बहुत बढ़ी हो उकती थी, 
पर हैने हो इसे परिवारिक प्रयोग के घप्ख्केणय से ही लिखा है। 


स्‍ 
डे दिल्‍्शो, +-लेघक 


' पप्रि्न; (हइं४ 


पचवें संस्करण की भूमिका 
यह इस पुस्तक का पांचवे संस्करण है । 


अक्सर मित्रों की सलाह भावी रहतो हैं हि में कुछ 
और रोगा फी चिकित्सा पर प्रकाष्ठ दालूँ। प्ायद मे इस 
सिद्धान्त फो णो इस पुस्तक में घार-ब्ार दुहराया गया हैं, 
नहों समझते कि प्राकृतिक-चिक्रित्सा पद्धति पे दृष्टिकोण स 
विविष छक्षणों के हाते हुए मो रोग एक ही हैं, चाहे उसका 
जो भो नाम रखा माय । घिह्ित्तक फा काम हैं भतुमूत 
उपचारों फे सहारे नीपन क्षक्ति फी रक्षा फरना पश्लौर 
पिकाररों के निकलने में धरीर फ्री सहायता करना। भक्षग 
अलग रागों फे श्लोपक फे नीचे भो बताया गया है पद राह 
दिखाने फे लिए है । 


___अगर पाठक ध्यान पूर्वक पढ़ेंगे दो इस रस पाठक ध्यान प्रवक पढ़ेंगे वो इस संस्करण में 
ना त पाते नई मिलेगी 


इशाशमाद 


५ फल, (६४० लेखक 


चित्र-सूचो 


इफ़गैन ज्कित 

१ महात्मा गांधी मुखर पृष्ठ 

२ नाड़ी-संस्पान श्प् पेन पर 
३ विल्सेन्ल प्रीसनीसख ३४ थे पेल फे सामने 
४ फादर नीप ४३ .,, 
है. स्‌ई कूने छ्४र छ 
६ देनरी लिश्रहार १०४ हा 
७ एडोल्प्‌ रुस्ट १६७ रे 
८. आान॑हए पएरेट २०४ ] 
२ बर्नर मेकफेडन २४० | 
१० स्टेनली लीफू श्द्८ 5 
११ रूचमीनारायण घौधुरी श्श्८ ऊ 
१९ के सध्मण शर्मा 


[नोट-इनके अतिरिबत मारत तथा धन्य देशों में मी भनेक प्रस््यात 
शडिश्सक हैं, सो प्राकृदिक उपचारों से ही रोग निवारण करते हैं ] 


स॒दे वित्र-- 


१ रोग-दूद मुस-हृष्ठ पर 
२ रोगों और जिकित्सकों का युद ८. पर 
३ रक्त-संचार श्र्४ड ४ 
४ सारे शरीर की गीली पड़े 

(१) पहली श्रबस्पा श्श्३ पर 


(२) दूसरी ,, श्श्४ । 


( पे) 


(३ ) वीचरी ,, 
(४ ) पूरी हो खाने पर 
कमर-नहान 

बच्चे कर कमर-नहान देमा 
कमर-नहान में बदन को देखना 
उपस्प-स्नान के लिए पटरी 
माप-नहान ( पहली विधि ) 
माप-नहान ( इसरी विधि ) 
भोयन प्रयात्ती 

एनीमा फे यत्र 

एजीमा की सैयारी 

कब्रत के ग्यारह दंय 

स्त्रियों के लिए. करत 


११४ 
श्श्ध 
श्४डर 
श्ट्च 
२४७ 
श्ष््३े 
श४ड 
र्१५ 
र७रे 
१७५६ 
१०६ 


श८३ से २६५ तक 
३४२ के सामने 


१६ 


विषय सूची 


विषय 
दो बाते 


न्यू 
रठ् 


समर्पण 

मैंने यह पुसुतक क्यों शिखी 

इसे शरूर पढ़िए 

तीसरे झोर चौथे संस्करण के घिपय में गु 
पॉँघयें सस्‍्करण की सूमिका 

चित्र-सूची 

बिघय सूची. +- 


१ साधारण ज्ञान 
(९ ) ठस्तुष्स्ती--ह्मारी हान्नत, कारण और कार्य का सम्बन्ध, 
अुछ भ्रम, तनदुरुस्त रहना श्रासान है, सोचिए तो सही | 
(२) रोग के कारणु[--एक हो कारण-- विकार, शरीर फे झन्दर 
'घिकार, दिकार की ठप्तत्ति, विकार का निकशना, पिकार निकाझने में 
शरीर की शक्तिहीनता क्यों, बिकार निकालने फे लिए प्रति का 
'प्रन्‍न्ध--रेग, झसापारण प्रमन्‍्न झावश्यक नहीं दे, रोग मढ़ता क्यों हे, 


मनी यभ अर जज शञनभणजजमयमस 


रोगों फे कारण --कीड़े, इमारा कर्ठ॑म्य श्र 
(१ ) रो के प्रव्माए--तामों करे मरमार, सीन मुफ़्य प्रकार, 
मे क्या सीझशना चाहिए श्८ 


(४ ) ज्विकित्सा-सिद्ध/न्त--एक बहुत सरूरी बात, शरीर को 
विशिश्नता, ऋरोपधि का प्रयोग, तोड़ रोग, झपना चिकित्सक झप ही, 
रोगों की एक ही चिकित्सा, सिकित्सा किसक्ी--शरीर की या पाहरी 


(अब) 


बियय प्ष्ठ 
शपथ की, चीरा या नश्तर, शरीर के तत्वों से काम क्षेना, मोजन 
श्र व्यायाम ( कसरत ) श्र 


(५) मेशन-भचूक सिडिस्सा झौर मांणन, भोजन प्रासदाता 
नहीं है, मोजन मिलाने पाला और मारने प्राज्ना दोनों है, मोगन रा 
पचाना, भोजन किस लिए, मांबन झ्ौर स्वाद, मोनन और झून, इन , 
बातों पर ध्यान दीलिये। द 

२ अचूक चिकित्सा के दंग 


(१) मोजन के नियम--खूत की सफाई, भ्रसूक सिकिस्फा-सम्ब्ती 


मोघन के नियम है 
(२) खाद्य पदाथे--फल्च, भाजी-सरकारी, माजियों के दे इस 
तरह हैं, प्रताम, दूष-दही घो, समी पहल्ुप्रों से देखिए हर 


(३ ) हवा से फायश ठठाना--हमा के काम, इवा दिस तरह 
की रए सफ़्तो दे, गएरी सांस फया है, यहरो सांस केसे शी ज! सहरती 
है, महरी सांध से शाम, हैवा शौर सांस के नियम श्र 

(४) पानी को काम में खाना--पानी की करामात, पानी ढ़ 
मामूली इस्तेमाल, पानी पीना, मामूली , नहाना, पानी का गैंर-मामली 
इस्तेमाश--सें कर, पह्टियां ( मुझ्ममी गोली पद्म, खारे राशे९ क्री गोपी 
पट्टी ), विशेष स्नान या क्षास छाप नहान (कमर नहाने, उपस्ष 
स्नान, ठंडा मैठक-नहान, गरम झर ठंडा बैठक-नहान, टॉमों का गरम 
नहाने, चेताबनी १२० 

(५) घुप श्लीर माप से काम क्षेना--धूप-नदान, भाप-नशन १६० 

(६ ) मिट्टी स्छे काम में लाना--मिट्टी के प्रयोश सं लाम १६७ 

(७) पानी से क्राठ की सफाई--भोजन प्रथाली भौर ह्रांत, 
मांजन का पंचना झौर पाखाना होना, इ्म था कोष्ठ-बद्धता श्ौर 

रोग, सफाई के ठग, पनीमा का गुण झौर यंत्र पानी का अ्दाब, 


« (६ म ) 


विषय पृष्ठ 
एनीमा के पानी में क्या मिश्ताया बाय, एनोमा का प्रयोग, एनोमा फे 
प्रकार, एनीमा के इस्तेमात्त के मारे में कुछ जरूरी माते श्छ्रे 


३ रोगों का इलाज 


(९) रोग का इशाज--एक रोग, एफ इशान, पांच लरूरो बावें, 
विकिस्सा का क्रम, हर रोम का कम, ए6 इल्ताझ, पुराना कब्ज था 
क्रेप्डनद्भता ( कब्ज किसे कहते हैं, इ्ाम, कोन कब्ज से बचा है) 
सर्दा-बुकाम ( इकास, भुकाम को मत दबाझो ), न्‍्घर या भुशार 
( ब्‌सतार बयों हांता है, घुसार के भेद, इलान ), मणेरिया, दाइफाइड, 
चेसक, हैम्वा प्झोग, हू शगना, लांसी, “दमा, मे भौर लूने की 
बीमारी, करोड़, गठिया ( कारण भोर प्रकार, इलाम ), भोँक्षों के रोग 
( श्रांतों को कसरत, झाँसों को प्राराम देना ), भ्रप, झ्रांव, दद ( पेट 
का दद, सिर झौर कान के दर्द ), भपेन्शिसाइटीस, छस्म, दोतों के 
रोग, टॉन्सिलाइटीख, मयासीर, यक्ममा रक्‍्स चाप का भवना, पटा हुआा 
रस्त-चाप, दिमाय की खराबी, फालिस न्लकृवा, पीस दोप, गेशापंतर, 
पेंदक्लापन, मुटापा और दुबकापन, दिश्त भो घड़कन, नाड्री-सेस्वान ढरी 
बुबशता, केष शद्धि, बच्चों के राग, ख््री-राग श्म्श्‌ 


( २ ) पुराने रा्णों का ऋश्ाज--पुराना रोग किसे कहते हैं, फ्या 
पुराने रोग भी भ्रष्छे हो तझुसे हैं, पुराने रोगां का इलाज, पुराने रोगों 
दो दूर करने में कुछ समय क्षगता है चिझ़िस्सा के लिए कार्य-क्म बना 
हैना चाहिए, भोशन का क्रम, इलार में कमसारी, दने रोगों का उसाड़, 
उमाड़ का समय, खिक़ित्सक को इशारा, रोगी और रिश्तेमन्दों की 
परेशानी, साधना श्श्श्‌ 


१३) झ्चानक की वरीर्फे--प्क्षिय, पनावटी सांब, 


(५ भें 0 


विषय श्र 
अएरीके कीड़ों की डफ, झुसे का काटना, मुझार में बर्राना, घोट से 
आुरचता, किसी अग का काटना, अलना, गके में द्सी श्वीज का 
अटकला, दान में छिप्तो दीस का पढ़ना, नेहोशी, मिर्गी श्री मूर्ड्ा, 
ह्टी का हडना, मुंह से खूत का झाना, गर्मों से बहुत कमझ्रोरी, हिवकी, 
हू लगना, मोच, दाँदों करा दर्द, सदमा, जहर खजाना, प्रासिरी 
एिदायते श्ध्र 


६ 
। ४, कसरत भौर झआाराम 


(१ ) कप्ताठ और प्याराम-कसरत ( फछापत को बरूपछ, 
कसरत के फायदे, एक हो कसरत सम फे लिए मी है, बदन की मातिश 
रएशना, झूसरत, कब्झ दूर करने की छास कसरतें औरतों फे लिए 
कसरते ) झाराम ( छिसे तने न रहिए ) रेक्ष८ 


५, मन को ठीक रखना 
(१ ) मन को ठाक रक्तना--भादमी शरीर नहीं है, राग #रा 
सच्चा कारण, सम्षा सिक्वित्सकर, शरीर भ्ोर मन, कुछ सन फे विकार, 
मन कर कैसे ठीक किया जाम, पुराने रांग बालों के लिए श्न्५ 


६ बच्चों वा पाज्न-पोपण 


(१ ) मौंचाप का क्ठव्य ३१४ 
(२ ) पैदाइश के नाद बच्चे की देखरेस--इच्चों का प्राकृतिक 
मोमन, मा ने दूध को विफ्रार-रहित बनाना, मध्चों के लिए ऊपरी 
म्रोमन, गांप का वूम, मबबूर मत करो, फशों के रस १८ 
(३ ) ददंते बच्चे का भोजन--एक छात्त से २८ महीने तक के 
बच्चे का भोमन, डेढ़ यर्प फे घाद बच्चों का सोजन, १ से ५ गे के 


विषय पृष्ठ 
अच्चों का मोसन, माता पिता का ठदाहरुण, चौनी भोर मेदे की 
'खराबियाँ पु ३९६ 


(४) हवा, शरीर की छफाए, कर्पे--छाढी हरा की प्राबरय 
करता, गस्‍्चों के पेट और शरोर की सफाई, मण्चों के कपड़े, सोना झौर 


आर।म, मन्चा कितना सांगे श्श्८ 
(५) बच्चे के लिए कसरठ--छोटे पभ्चों की कसरत, माशिश, 
बड़े मष्चों की कसरत देडप, 


(६ ) बह रोगें; की स्चिकित्सा--रोग_ हो ही क्यों, रोग फो 
दबाना बुरा है, पएछे माता का इलास, बच्चों के फुछु खास रोगों फे 
इजास--धुसा रोग, पसशी चलना, हाथ पैरों का श्षिंघना, गदेन में 
बन, कुकुर जोशी, टीप्पिरिया, पेट में खोंक, सोते में पेशाब करना, 
दति निकलना ३४७ 


७ स्तियों का स्पास्थ्य 


( ९) सोपरोगें के फारण--छाठ फ्रासण, ठीन बाते. ९७४ 

(२) ख्रीप्रोणें। का झलजज--परणे दी हुईं मातों क्रो समझना, 
मासिक धर्म, मासिक घम का पन्द हो जाना, रुप्ट फे साप मासिक, महुत 
“सूत्र का झाना, नियमित माप्चिक, गर्माशय का अपनी सगह से 
टल्ल जाना, गर्माशय में जहन, गर्माशय में फोड़े, श्वेत प्रदर, चस्वथा 
"गमदलना ३६० 
(३ ) गर्सीदस्था-- सामूनी बातें, कुछ लसूरी बातें, प्रसप के घाद 
गमपाव और उसके कारण, ग्मेप|ठ का समय, गम पाप्त रोडमे के उपाय 
रमपात के समय, गरम का बिलकुश् न रहना ३७२ 


९ ४) लिये के लिए कसरत ज्छ० 


व्पय 
<, कुछ भऔौर बातें 


(१ ) चिकित्सक के प्रति 

(२) सच्ची तन्‍्दुरुस्‍्ती 

(३) रोगिये की देखभाल 
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( डाक्टर सिन्वश्दार के एक सिप्र के क्रापार पर ) 
रांग शरीर में बाहर से मही झाता | अप्राहृतिक ओोबन से ही शरीर में शिकार 
“वैदा होता है भौर उसी विकार से तरए-तरह के रांग।होते हैं। जड़ को दी एए 
नदीजिए, शाला भौर पत्तियों के काटने से सच्चा शाम नहीं हो सुध्ता। 


साधारण बड्ञान 


सनतुर्त्छ्ती, रोगों का कारण, रोगों के प्रकार, 
(घिकिस्सा-सिद्धान्त, मोलन 


जहर 
म्ल्ल्ल्न्ः 


न 
थार पाप्या 
प्‌ 3४५ 


सनदुरुस्ती 


तनदुष्स्ती शरीर की मामून्नी दाशत है | रा से घ्यान से शरीर अच्छी 
हाज्षत में रह सकठा है। कषेक्चिन तनदुरुस्‍्तो और बीमारी के बारे में लोगों 
के कुछ भभीब विचार हैं। छाग समझते ईं द भ्रमिकतर बीमार रहना 
ही शरीर की मामूशों हाशत हे। हमारे दिज्ञों में भय सा भना रहता 
है दि न लाने इम कप पीमार हो खायें | ऐवा भी ऐसा ही ह। कमी 
भ्रक्धाम (सर्दी ) हाता दे ता कमी घुछ़ार ( स्वर ), कमी पेट दुखता 
है ता कमी सर, कमी पेचिश ( झांव ) हांती है ता कमो पतक्षे दस्स आते 
हैं और कमी देशा फैज्ञवा है तो कमो चेचक झा प्रद्यार भर्यकर रूप घारण 
करता ऐ। हर साक्ष, हर मौसम, ६१ महोने, इर इप्‌्त)र और इर दिन 
सोमार रहते-रहते इम ऐसा समझले सगे हैं कि पीमार रहना मानों 
मामूज्ती और खररी घास हे | 


इमरी हए्तव-- 


इमारे देश-पाप्ियों को दशा बहुत ही सोचनीय है| क्षड़कियाँ शधनी 
*ऋमजोर रहती हैं कि थे माता बनमे के विलकुश्ञ याग्य नहीं रहती । महुत्त 
से गम नष्ट हा जाते ६ं। छड़के भ्रम्छ्ी तरए नहों पढ़ते | पूरे यषान 
हाने के पहशे दी वे घुड्दे होने लगते हैं। समय के पहशे धुद्ापा सा 
मामूली षाद हो रहो है। टो० बी० ( यच्मा ) के शिकार होने यात्तों 
को सत््या एरए दिन बढ़ रही है। रागों की सूची में नित्र नये नाम दर्ण 
किये जा रहे हैं पर डापटरों की खाम, मेइनत भौर तरः-सरह क्यो दया 
इयों फे प्रषाग स मी न तो राग निमृज्ञ हा रह ऐ भोर न जनता दी 
वनदुरुस्सी में उम्नति है। दूसरे देशों क्रो हाशत इतनी छराब नहीं है। 
आासिर, झपने यह की ज़रामियो का पास्ण कया है ! 


डे रोगा की भचू$ + रित्सा 


करण श्र काय का सम्बस्थ-- 


सब बातों में कारण भर काये का सग्गभ देखा नाता दे | बिना 
कारण बिना यज्ञह फे काई बात नहीं होती--यह एम रइूव श्स्छी तर! 
सममस्े हैं। अगर काई कर में पढ़ता है ता इम कहते हैं कि वइ प्रपनी 
कऋ।मदनी स स्पादा छर्च करता है, इसलिए कर्मदार हुआ | चगर पसत्न 
डास्ड्ी नहीं हाती ता एम कहते हैं हि थपा भ्रस्छी नहीं हुई, इसी से 
पैदायार सन्दयशनक नहीं है। भगर मकान गिर पड़ता है तो कहते हैं 
नीय और दीवार ममधूत न थीं। इसी तरह फ्र्येक पटना या मात का 
कारण इस छठ निकाहते हैं। लेडिन जब सनदुरुस्‍्ती डी पारी झायी है 
तो कारण धौर काम का सम्पन्ध इम विशयुल्ल भूल मात हैं। ध्यार बोर 
पूछे कि धनदुरुस्ती क्‍यों ध्यराद है ता एम कहते हैं, 'न माने सयों हमारी 
रानदुदस्ती परार रहती दे । हम ता बराबर श्रण्डी तरह रहते हैं, मामूली 
लाना छाते हैं पर मी सनदुयली भ्य्दा नहीं रहती । इमारे माग्य में 
अप्छा रइना ज्षिम्दा ही नह !? इस प्रकार झपने मीमार रहने फ्रा दाप इस 
झरने भाग्य या दिस्ती झ्ौर ये मस्पे महुत हैं। भद्धाम क्यों हुआ ६ ठंड लग 
गई। मुल्तार क्यों हुआ ! गर्मी ज्यादा पड़ठो है। पा४ड़े क्ष्या निश्सा | 
बरसात का मौसम दे | माना हयना काइ दाप ही नहीं। दांप या ता मौधम 
दा हे या हिसी झौर का | हम यह भी देपत हैं हि उसी टंट या गर्मी में 
समी लाग धूमते फिरस शोर रहते ६ फ़िर मी बहुतां को शुद्ाम या फर 
नहीं दाठा | त। मी झपने लिए सारा दोप एम मौसम के ऊपर ही घाड़प 
हैं। मौसम का, बाहरी सर्दी या गर्मी दा, प्रभाव ( झग्तर ) शरी! पर 
पड़ता जहर है, पर यह भी ता देखना चाहिए. दि शगीर पैसा है, उस 
इम किस तरह रखते हैं, उस कैसा भाऊन देते हैं, उसके छत्दर का प्ून 
साप्‌ टिया गिक्रार-युस्त--उत्त इसमें मज़बूत बनाया है या करमछप 
कर दिया है, सह गर्मी-सर्दी सह सझ्ता है था नहीं और भगर मई, ता 


दनदुसत्ता हो 


बयों नहीं । कारण और काय का सम्बस्ध ठीछ नहीं समझने के कारण 
इम अपने «ो निर्दोष बतात॑ हैं शौर इसी से घुस्ती रे रहत हैं | 

पश्चिम की सम्पता के प्रभाव में पड़कर हम अपन पुरान अस्‍्छे 
संस्कारों का सा यैठे हैं | इन सदियों की गुलामी में इम धीरे-घीरे इतना 
बदल गये हं कि हमारा क्षाने-पोन, रहने-साने, समी कुछू का दंग 
अनुचित और रोग बढाने माला हां गया है। मुर्किल तो यह है कि 
इमारे साचनं-विचारन का दंग मी इतना घदक्ष गया है कि अपने भाहार 
विहार भौर व्यपद्ार का सुघार हम करना ही नहीं चाहते | यूरप-अमेरिका 
की गलत बाें, यहां के गुलत तरीक यह श्रासानी से चालू हो नाते 
हैं, पर उनके यह म्रो सुधार हाते हैं उनसे हम पृतायदा नहों उठाते। 

प्ब तक हम अपने का भहुत झंशो में पुराने प्रादशों पर थापस 
नहों शासे इमारी शज्त नहीं सुघरने पते । 

सब से पहले कारण-कार्य का सम्पन्ध समझना शेगा | 


कुछ आ-- 


रांग के बारे में एक भारी श्रम कु बप पहले फैला हुआ पा । बह भ्रम 
अप धीरे-धीरे कम हवा रहा हे। कुछ शोग रागों का कारण भूठ प्रेवादि से 
सताया जाना बताते ईं। मैं इस भ्रम फे सम्बंध में भी यही काँगाड़ि 
कारण और काय॑ की सममद्वारी की कमी से इम लाग भूत प्रेत का झपने 
शांगा का कारण सममते हैं | 

इन दिनों रोगों के कारण के मार में एक दूसरी हया फैली हुई है, 
और यह हवा इतनी चारदार है कि आ्रांपी फा रूप धारण कर सबका 
अपने सामने कुझाये है | भश्राम कल्न पढे लिख लाग--प्राय सारा सम्य 
संसार--रागों का कारण पूर्मम ( छाटे-छाटे शी३---2०7$) बतात 
हूं। यदि मैक्षेरिया | जाडा बुखार ) हता है ता झूमि ( मच्छड़ों पे 
काटने ) स, प्लैग हासा ई तो क्ृमि से, हेमा कृमि से, यस्मा ( सपे दक ) 
कृमि से--राणों में प्रय सैकड़-निन्यानवे राण कृमि से ही वैदा होते हैं । 


ड़ रागों की अचूक +क्ित्सा 
कारण औए कार्य का सम्बधघ-- 


सब बातों में कारए और क्रार्य का सम्बस देखा जाता है | बिना 
कारण घिना यजह के काइ मात नही हतो--पह् इम खूड ग्रन्दी ता 
समभत्त हैं | झगर काह कस में पड़ता है ता एम कहते हैं कि पह प्रपनी 
झामदनी स न्‍्यादा खच करता है, इसलिए रूजदार हुआ | झहगर फूछथ 
कस्छी नहीं हाती तो इस क्‍एत हैं फ़ियपा भ्रच्छी नहीं हुई, इसी मे 
पैदाबार सन्तापमनक नही है। शझ्रगर मकान गिर पढ़ता है ता कहते हैं हि 
नींव भोर दीशार मयबूत न थीं। इसी तरह फ्रस्येकर पटना या माठ दा , 
फारग हम दुढ निकालत हैं। शक्िन जब सनदुरुस्ती ढी शारी भावी रे 
तो कारण झीोर काय का सम्भघ एम बितकुल भूल जात हैं। अगर कोई 
पूछे कि तनदुरुस्‍्ती क्‍यों खराब इ ता एम कहते ऐं, 'न जाने मयों हमारी 
सनवुरुस्ती स़राब रहती दे | इस ता परावर भ्रष्छी तरह रहते ई, मामूनी 
घवाना खाते £ै, फिर भी तनवुरुस्ती प्रप्शां नही रहती। हमारे भाग्य में 
कसा रइना ल्लिप्पा ही नहा ।! इस प्रकार अपन बीमार रहने फ्रा दप इम 
अपने भाग्य या डिसी भौर फे मत्प मढ़त हैं। जड़ाम क्यों हुआ ६ टंड शग 
गइई। झुलार बर्यों हुआ ! गर्मों स्यादा पड़सी है। पोड़े क्या निशतो 
बरसात का मौसम है। मानो झग्ना कार दाप ही नहों। दाप था छो मीघम 
क्रो हे या डिसी और का । इम पह भी देखते हैं कह उसी 7ड्ड या गर्मी में 
सभी लोग घूमत-पिरत और रहते हैं फिर भी बहुतों को जुफ़म या ऊपर 
नई इता । ता भी झपने लिए सागा दाप एम मौसम फ॑ ऊपर ही छाड़व॑.. 
हैं। मौसम छा, बाइरी सर्दी या गर्मी का, प्रभाव ( अमर ) शरीर पर 
पड़ता जरूर है, पर यह मी ता देशना घाहिए हि शरीर पैसा है, उठ 
इम हिस तरह रखते हैं, उस कैसा मफन दसे हैं, उसये प्रत्दर का गाज 
साप्‌ है या पिद्यर-सुस्त--उस इसने ममभत मनाया ई या #मंशर 
कर दिया है, यह गर्मो-मर्गों सह सकता है या नहां और श्गर नहीं हो. 


तनदुर्सस्‍्ती भू 


दगों नहीं | कारण और काय का सम्भन्ध ठीक नहीं समझने के कारण 
इम झपने को निर्दोष बताते हैं और इसी से दुस्ती बने रहते हैं । 

पश्चिम की सम्पतता फं॑ प्रमाव मे पड़कर हम प्रपन॑ पुरान अग्छे 
संछ्कारों का स्रा बैठे हैं | इन सदियों को गुल्ञामों में इम धीर-घीरे इतना 
बदल गये हैं फि इमारा जानेनीने, रहने-सोने, समी कुछ का द॑ग 
अनुचित भर राग बढाने घाला हो गया है। मुश्किल ता यह है कि 
मारे साचन-विचारन का दंग भी इतना बदल गया है कि झपने झाझर 
विह्वर और व्यवहार का सुघार हम करना हो नहीं चाहते | यूरप अमेरिका 
को गज्ञत बातें, घह्य के गछत तरीके यहां आसानी से चालू श जाते 
हैं, पर उनके यहां खा सुधार हातें हैं उनसे इम फ्रायदा नहीं उठाते। 

सब तक इस झ्रपन को बहुत अशो में पुराने भ्रादशों पर घापस 
नही ढाते एमारी हाक्षत नहीं सुघरने को । 

सम से पहले कारण-कार्य का सम्बव समझना ऐगा। 


पुछ छा 


रोम के मारे में एक सारी भ्रम कुछ घप पहले फेशा हुभा था | घह भ्रम 
प्रग पीरे-घीरे कम दा रहा है। रुथ लोग रारगों का कारण भूत प्रेतादि से 
सताया जाना बताते ईैं। मैं इस भ्रम के सम्बंध में भी यही कहूँगा कि 


. कारण ओर कार्य की समझदारी श्े कमी से इम लाग भूत प्रेत का प्पने 


रोगा का कारण समसते हैं । 

इन दिनों रोगों के कारण के धारे में एक दूसरी इया फैली हुई है, 
और वह इृदा इतनी जारदार है कि झांथी फा रूप घारण कर सयका 
प्रपने सामने मुकाये ऐ । झा रक्त पदे लिख साग--प्राय: सारा सम्य 
संप्तार--रागों का कारण इृमि ( हाटे-छाटे बोड़े--...75) बताते 
हैं। यदि मैलेरिया ( जाड़ा शुशार ) हसा हे ता हृम्ति ( सच्छड़ों पे 
आने ) स, प्लेग दाता ह छो कृति से, हेवा कृषि सु, यहुमा ( तपे दक ) 
फृमि से-नरागों में प्रायः सैकड्रे-निन्‍्यानये राग झूमि से ही पैदा हांते हैं| 


ह यांगों को अ्चू$ जिक्रिर्ता 


फ्रमि झ्मरय हैं भोर उनझा प्रमाव शायद शरीर पर पढ़ता दंगा, पर 
जिस तरह ममसबूत और सनदुरुस्‍्त शरोर में मौसम से ज़राबो नहीं ऐोनों 
उसी धर यैध शरीर में फृमियों से मी राग वैदा नहा हां सम्ते | पर 
आज कल ता ऐमी शिक्का दो गई है छि बड़ें से पड़ा ट|कटर और गांव- 
गैंयई का एक मामूज़ा झादमो, दानों ही कृमि को ही मतुष्प शरीर रा 
मिलाने भ्रीर नाश परने वाला मानते हैं| 

इन सब फा श्रमिप्राय ( मदलब ) यह दे ऊि झआादमो अपने शरीर हे 
लिए भ्रपने ऊार उत्तरदायित्व ( जिम्मदारी ) छैना नहों चाहता | चादे 
इम महुद ज्यादा शा लिया करें, चाहे हम देर से पपम याल्ती घी ला 
लिया करें, भू न रहने पर मो पेड भर कर छापा करें, मिना भर्ती 
तर चपाये हो लाई हुई योज $इ गे के मीचे जाने दें, कुछ मी कमरद 
न करें, गा स्थानों में रहा रे, गरे प्रोर कमआर करने घाशे विभारों 
का धआपने मन में रहने दें, पर यदि इन डारणों से बोमारी हा वा 
क्स्मैदार हंगा मौसम या भूत पा क्रमिया प्रोर ३, एम नपें। इसे 
हो रृहत हैं समझ की ऋमी | इसी कमी फे फारण हम युल भाग रे ह। 

शाम कत्त शायद दी ऋईर ऐसा माई का जात हंगा, गिसे *ई भरे 
गीसारा ने सत्ाती ह। कट्ज तो सावारण पात है। शया छाटा गया 
बड़ा, कया जरा।न क्या पुरढ्ा क्‍या अ्गरेंथ कप्ा दिन्दुस्तानी, समी इस 
डुग्त के शिक्रार हैं । फिर छुझाम-खांसों का हा आना सो मामूझ्री-सी माह 
है। इर ठीसर यौय मन मुझाम रूपी मशमान दा रघागत करना पड़ठा 
है।सान में एम दा मार मुबार हाता हो चाहिए। शोर इन सब 
सीज» ( नय॑ ) रागों के श्रश्ाप्रा मदाधौर, गठिया, महुमूप्र दमा, जोगी 
कीण० ( पुराने ) रा बो भी मर मार झ रध्ी ऐ । भावोस सात लगत॑ 
लगठ, ढभीकमी पिन हो, एड ने एक जाण राम खोगन का खापी बने 
जाता है भोर उससे मरन सच छुटकारा नहीं मित्वा । 


#तिनिक जग्गा का भद थास बषाया जायगा । 


६ 


हनदुरुस्ती ध्य छ 
एक मजेदार बात यह दे ऊरि ठघर तो रोग-रूपी शत्रु कसार बांघे 
खड़े हैं भ्लौर इघर घिछ्िस्सदों (इलाव करने धालों ) की भी ससया बढ़ती 
सा रही है। चिकित्सकों की सेना में वेसरह दृद्धि हो रही हे। फिर भी 
रोग दम नहीं क्षैने देता। यह कहना कठिन है कि झान दिन संसार में 
रोग अषिरु हैं या चिक्रिस्सफ | शिड्िस्सक्रों के सा दल फे दल, पर वह 
भी तरह-तरह के, उमड़ पड़े हैं। झ्रायुवेंदीय वैय यूनानी एकीम, एली 
पैपिक डाक्टर, ध्योमियापैधिक डाक्टर इत्पादि इस्यादि सभी झपने 
अस्मर-शस्र, सीर-तरकूस लगाये खड़े हें, ता मी न तो कब्ज मरता इ न 
झुछाम, न दमा मागता हे न गठिया | ल्ाग उसी तरह बीमार हात हैं 
और मरते हैं लिस तरह पहश | शायद पहले की प्रपेत्ता ( बनिस्दत ) 
भर बहुत स्यादा बीमार हवात॑ ईं। प्राय ऐसा देखा जाता दे कि ब्रछे 
स भष्छे पैध और टाक्टर लगे रहते हैं, ता भी गाड़ा-युजार हर रोम 
आा जाता है। झ्रष्छा से झ्रच्छी दयाएँ दी खाती ऐँ, ता भी कब्म बना ही 
रहता है क्रौर यदि दोन्‍्चार दिनों फे ज्षिए जाता है ठा फिर शा खाता 
है। एहुत से रोग तो ऐस आा घेरते एईंझि पैय के बाद इष्टीम शौर 
इश्म फे बाए डाक्टर और एक डाक्टर के बाद दूमरा ढाक्टर, तीसरा, 
चौधा, पांचवां डाक्टर, समी झापना झपता य्ुक्तियां शगाते हैं, फिर भी 
बीमारी ट्स-से मस नहीं हाती | हा ता फैसे ! इम ता ध्पनी मिम्मेदारी 
समझते ही नहीं | इम शरीर के चम्माने याते अचूक नियमों का नहीं 
मानते । डाक्टर भी हमें हमारी मिम्सेदारी नह समकासे और न शरीर 
के नियमों को ही समझने देते हं। लमी इम मौसम या किसी बाहरो 
चाय की दोपी बताते ईं झोर झपनी छकसीफृ से छुटकारा पाने के लिए. 
डाक्टर और दया का सहारा छेते हैं तमी इम श्पनी जिम्मेदारी दूसरे 
के सर पटक देते हैं| नतीशा यह हांता है कि इम बोमार के वीमार मने 
रहते ईं भौर लाचार होहर हपने दिन बिताते हैं। सारा दाप माग्य फे 
म्थे मढ़ा जाता है, क्योंकि और दा हो क्या सकता है ! झपने का दोयी 


| 


रा्गा शो अचूक घरस्ससा 
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पनदुरुस्ती छ्‌ 


नहीं समझते और न दाक्टर-सैय क्रो ही दापी समभते ईं। मक्ता, 
झायुये . या हिछ्मत पढ़ा हुझा वैद् या दृक्कीम या पांच-छुः साक्ष जान 
देकर पुम० मी०, बी० एस» ढी छिं्रा ( उपाधि ) पाया हुआ विद्वान 
डाक्टर क्योंऋर द'पी ठहराया जा सकता है। इधलिए, बचारा भाग्य ही 
कसा माता है। 


तनदुरुम्त रहना शपसएन है-- 


ता क्‍या रागी बना रहना या घार-बार षीमार इना मनुष्य-शरीर 
को मामूली हालत है! नही | जैसा हम ऊपर फह श्राये ईं, हम भ्रपनी 
ना्समझी फ कारण घुख मोगते हैं। सच पूछिए ता तनदुरुस्त रहना, 
घीसार न हॉना, तगड़ा घना रहना, भासान ई, फ्रोर मशी हमारे शरीर 
दी स्वाभाविक अवस्थ। है । मिस तरह भर बहुत सी बाते उल्टी सीघी 
हो गई हैं उसी तरह सनवुझस्ती क समंध में हमारे घिचार उस्टे हो गये 
हैं। इसक्षियं तनवुरुस्त बनने झोर रहने के लिए सप से पेइक्े यह झच्छी 
सरह जान झोर समझे छना 'भाहिए कि सनपुरुस्त रदना ही श्रासान 
भर स्तामाविक है और रोगी घनना कठिन शौर झ्त्यामाविक | यह 
इमारा हो दाप है दि इम सनदुरुस्‍्तों के सच्चे नियमा का झानने की 
क्रोशिश नहीं करते झोर अगर उन्हें जानते मी हैं तो उनका न मानकर 
हम बीमार हाते है| 


सोक्किए तो सद्वी-- 


सोलिए पा सही, क्‍या झानवर भी उतना बोमार शठा है शित्तना कि 
मनुष्य ! पालतू म्रानवर सा मसुष्प फे संग-साथ रहने फ॑ कारण दो-तीन 
घार बीसार मी होता है, ग्रौर उसके लिए भव भ्रस्पठाल मा जुल गये 
हैं, पर ब्ंगली मानघर सा अपने सीपन में सिफ एक मार बीमार हाता ऐ 
धोर उसी समय ऋपने शरीर शा छोड़ देता है! मनुष्प की तरह वह 


१० रागों की अचूक चिहि्सिा। 


बार-पार और हर साल मीमार नहीं होवा और न रट-रत कर, दुछ 
भुगत कप, श्रपने प्राण देता ६ै। फ़िर यह ता साचिए स्लिम पारियों में 
सिफ्र आदमी ही क्यों चश्मा ( ०नक्ू ) लगाता ह | गणे, पाड़े, बैश, 
मुत्ते इत्पादि जानपरां रो श्राग्पि उस धरद क्‍यों खराम नहीं हार्ती लिए 
वरइ श्रादमिया वी एती हैं ! दया भादमी थी झआांसे फ्मझार मनी हैं 
गा उसकी ब्रा उसही झायनी शा करनी से स्यराय ह। जाती हैं! यह मी 
साचिए हि क्‍या आप को गाय फे ये था जनने के समय किसी छेद 
डाक्टर क्रो जरूरत पड़ती है | दोडां टाक्टर द्वारा बच्वा अनतने परे बाद 
भी एमारी रिद्रियां श्रस्सर श्रुरी तरह धोमार हांठी और मग्ती ६ । एसा 
क्यों होता है | क्या ऐसा ऐसो पटनाझों ये लिए इम मनुष्य, स्यय 


डिम्मंदार नहीं हैं ! हि 
इस सृष्टि में मनुष्य और जानबर के झलाया पेड़ पीघ और लता 


गुह्म मी हैं | क्या ये भी आदमी की तरए दु थर मांगते हैं ! यदि नशे, तो 
म्या हिफ़ मनुष्य हो इतना इ-समार ऐ कि घए मीमार हुआ कर [क्या उसके 
पदने-लिफने, विद्यायागन इरने, सम्प बनने शोर सभी दरए शक्तिमान 
पनने झा यश नपीज। है ऊिि स्पस्प भौर सुस्ता रएने के घदले यह गाों 
का शिकार दुपप्रा रर ! मगुष्ए में है जा कम पढ़े जिले प्र सम्पता 
में पीछे हैं वे पढ़े लिखा भ्ौर रुम्पों को भ्रपया कम राग-अस्त इते है। 
इसका कारण बया है ! यहो हि इम प्रकृति स यहूत दूर इट गए हैं | 

इमने सनदुर(्ती दी समस्या को टेटी सार मना दी है इमस स्पामा 
विकठा और ध्ादगी दर भाग य है, इम मामूली प्रगति फे नियमों छो 
न त। समभे हैं भ्ौर न समझ कर उहें मानते हैं, चौर शाप हा नमा 
कि ऊपर बहा गया है, हम अपनी जझिम्मदारी कमी मौसम १२, 
कभी जल-पायु पर कमी सिकिरसझ पर, अमी औपधिय[ पर शोर 
डयांदाठर खग्स पर डाल देते है। 

धोपा सादा, पाई-सात्‌ प्रहृति हु नियमों पे बनुमार ज्पन ध्यतीत 
बा तनगुदस्त रहना झासान है। तनदुसुस्ती मानव शरीर की स्वामायिक 


चनदुरुस्ती ह्हे 


प्रयस्‍्पा है | मनुष्प, जैसा कि घह देखने में माक्म शेसा है, यैसा नहीं 
है | उससे कही ऊँचा है। घह इस पृथ्वी पर रोगी बने रहने फे लिए 
नहीं झाया है। यह स्वर्गीय ऐ, इश्वरीय है, दिव्य हे। यदि वह पझ्पने 
पात्थविक बड़्प्पन को समझे झौर उसी फे प्रनुसार जीवन मितायरे सो 
यह कमी मी रोग-मस्स न हा । बहुत समय तक प्रपने शरौर को शमी 
तरह धारण करने के बाद खद शरीर-्पाग फरने का समय झायेगा सो 
प्रिस सरह कपड़े ठतार कर रखे लाते हं उसी सर अपने पुरान शरीर 
का उतार कर घह चक्ष देगा। ऐसे ऐ सीने को जीना कहते हैं भोर 
सैसा जीना, निसमें हर रोख कोई म कोई राग पीछे जगा है, मरने तू भी 
बुरा हे । 

शरीर रलने के कुछ निमम ईं। पनाषटी सम्पसा के इस युग में वे 
नियम सो से गये हैं झौर समम्दाने पर भी खल्दी समझ में नहीं झाते । 
यदि उनके बारे में काई कुछ कहता हे तो सुनने पाले ताज्युब करते 
और हँसते हैं, पर भा घीरे-घीरे उन नियमों के मानने षालां वो सफ्या 
बढ़ रही है | इस छोटी-सी किताब में वे नियम युहराये सागंगे। साय 
ही यह विश्वास दिल्लाया राता हे कि शिस तरइ दिन के माद रात और 
फ़िर रात के याद दिन झाता है ठसी तरह प्राकृतिक नियमा फे पालन 
करने फे बाद तनवुरुस्ती भासी हे श्रोर यदि यह ख़राब है गरें है तो 
अच्छी इं। राती है | इसमें काई मस्देह नहीं है । 


रोगों का कारण 


प्रह्त क॒द्दा सा चूका है फ्ि, झीर यातोंकी तरह, रोगों फे बारे मे 
मी कारण शोर काय का सम्पन्ध देखना चादिए। शब रागों फे सारे 
कारण झा पता चल जायगा सा इस उन झारणों ।दूाइ्र रोग के सड़लूत 
से भगा से हैं। झ्ौर यदि सच्चे फ्रारय को ने ज्ञाना, केवल इपर 
उधर की या ऊररा। बातों का हो सान कर स्ुष्ट !। गये तो एक के भार 
दूमरा और दूसर॑ के पाद तीसरा राग बना रदऐगा 'प्रौर जैसा हि ध्रप हे 
इपग-वैच शाक्यरों दे हांठे हुए भों मनुष्य जाठि रामों स पीड़ित रष्तमी | 
मष्चा कारण जानने के पाद सष्ना उपचार मी सीफ़ना ले हिए, लेश्नि 
पहन झाहये श्रौर ग॑मीरता पूयझ् विधार औरमिए कि रोगों का मध्या 
पारण क्‍या है । 
एक ही कारण --विफार -- 

सत्र पूछ्ठिए तो सार रामों का एक ह॑ फ्रारण हे--शरीर में पिरर 
का झा शाना । मनुष्य शरीर, प्रहृति फ॑ नियमों क प्रनुप्तार, अपन *। 
मराबर दो साकसुपरा झऔोर अस्‍्छी हालत में गशनों लाइता हे। एह 
मास #। भ्रस्डी सरद सममला घादिए। इर राज एम दसस ईं कि शरीर 
के अन्दर मह किया बरायर ६ जारी रहती हे, छिसस मीठर दी गस्दगी 
रारीर प बाहर निद्नक्ष दी गाठी है। गंदगी दूर द्वाम पर खार हग गा 
रास्ते ए -फे5ओ से सारे शरीर को ए% पाम ठरह ढ गंदगी ऐड 
सांस का बाइर ग्राना, खमड़ेस पसीगे फे रूर में गनटगी का माएर 
निप्लना, पाग्गाना और पेशाप के रूप में गरदगी का फेंका साना | गरटि 
इन साधारण दंगों मे शरीर फ॑ अस्दर का विद्यार नहीं निश्ूमल परास्तावा 
असापारण दम काम में हाये बात है। इस द्वाहत में शरीर बी शिया! 





हागों का कारण १३ 


सेबी के साय दूसरे दगो से सफाई का काम शुरू फर देती है।याता 
शरीर के भ्रन्दर की गर्मी ज्यर पे सम से बदुकर शरीर की गन्दगी का 
जला देती दे या कुछ दस्त ज्यादा ध्ात॑ हईं या ऐसी ही कोइ भ्रसापारण 
अत होती है, जिससे शरोर के झन्दर फ्री सफाई हां लाती है | याद रहे, 
शरीर की रद्चा फे क्षिए विकारों का बाहर निकत़ जाना मरूरी है | इसी 
से जम जप यह श्रसाघारण सपा हाने कगती हे तमी कश जाता है कि 
राग हुप्ना | वैसे सा राग का नाम ही दुरा हे, केकिन इस तरह गहराई 
में जाकर देखने से पदा चशता ऐ ऊि शरीर की गंदगो को घाहर निकाश 
फेंकने के लिए, पिरारों को सक्षा देने फे लिए, प्रकृति क्री श्रार स रोम 
का साधारण ठंग एक नबरदस्त साधन है। जितने नय॑ (तोमर) रग 
(४०७८ ५९:८४६८३ ) इते हैं, सैसे जुकाम, जोरदार धुखार, पतले 
दत्तों फा झाना, श्रांव ( पेचिश ) गिरना पड़ा फुस्सी निमरतना, से समी 
गंदगी का निक्नाक्ष देने के लिए. शरीर की सफल चेष्टाएं (कोशिशें) हैं। 
शरीर बराघर ही इस काशिश भें रएता ऐे कि दह पिकारों को दूर कर, 
अपने को फ्रि से प्रच्छा और साफु-सुथरा बना के, और यदि यह सांस 
पस्ोना और पेशाब-पाफ़ाने के रूप में झरने अन्दर फी गन्दगी को नहीं 
निकाज्ष पाता तो राग प्रकट कर झयनी गरदगी का सक्षा देता है या 
बाहर पैक देता है। इसलिए इन दानों घातों पर ध्यान देना चाहिए $-- 
(१) भ्रधिऊतर भ्रदर के ही विकार से रांग होते हं और (२) भ्रपने घाहर 
गंदगी का निकाल कर फिर से भ्पने हा अच्छा मना खेमे पाज्ञी शरीर 
की काशिश का धो रांग कहते ६ । 


शरपर के खज्दर विक्कार-- 


विकार उन प्‌शूज्ञ और दाराब चीऱ्ें का कहते हैं, मो हमारे शरीर 
के लिए बेकार है भ्रीर या शरीर फे झन्दर ये स्यून झौर मांस के साथ ,... 
मिलकर शरीर का हिस्शा नहीं मन सच्सी। प्रकृति का मियम है कि 


रोगों या कारण 


पहल कहा भा पृदा है हि, झ्रौर बावाकी तरह, रागों फै मारे में 
भी कारण और फ्रा् का सम्श्घ देखना चाहिए। मशग रोगों ऐ रूपई 
का ये का पा घल जायगा ता हम उन झारशों का दूर इर राग को जड़ मृत 
से भग़ा यत्त # | और यदि सम्ये कारस का न माना, केवल हश 
उधर #। या ऊररी बातों का ही जान कर स्व प्ट हा गये ता एक फ्रे बाद 
दुमरा शोर दूसर के घाद तीसरा राग मना रएंगा शोर जैसा कि झड़ हैं 
इ५ मे यैय टाडटरों वे ह॑ठ हुए मो मनुष्य बाति गो से पीड़ित रहेगी। 
सप्मा का ए जानने एप पद सष्चा उपचार मो सीपना घ हिए, छ्षैरित 
पहल झ्राधय ध्ौर गभारता पृषफ् द्रिनार फ्रानिए कि रागों को सरदा 
कारण क्‍या है । 
एफ ही कारण --व्रिकार -- 

समर पूलिए धो सारे शाग! का एक हां कारण है-+शरीर में बिकार 
का झा माना | मनुष्य शरीर प्रकृति के नियमों क झनुसार, करने 'ां 
प्ररावर ही साफ-मुपरा और अच्छी हाप्ततव में रखना धाइता है। एस 
मात का गष्छी तरद समसला घाहिए। हए राज एम दसत हैं हि शेर 
पे अन्दर मद तिया गरागर ह मारी रहती है, शिक्तत भीतर की गरदगी 
शरीर फ बाइर निदान दी साती है । गंदगी दूर ह्ञान के सार हग गा 
रास्ते  >फरूए से सार शरीर की एक साम छरह ऐो गंदगों शभ्र 
संस का गाइर शध्ाना, घमाएह नस परचीन फं रूर में गन्दगी *ा बाएए 
निकलना, पाम्माना भर पंशाष फ रुप में गादगी का फेंढा बाना | मद 
इन साधार/ दंगों से शरीर फे छम्लर जा पिकार मही निदक्ष पारा 
झहापारण दंग काम में ताये जाते हैं। इस हाजत में शरीर की शप्तिपा 


रांगों का कारय श्३ 


सेबी फे साथ दूसर॑ दंगा से सफाई का काम शुरू कर देती ई।यासा 
शरीर के झन्दर की गर्मा स्वर के रूप से बढकर शरीर क्षी गन्दगो को 
शाला देतो है या कुछ दस्स क्‍यादा झाते हैं या ऐसी ही फ्रेई भ्रसाघारण 
मात होती ऐ, सिंससे शरोर के झन्दर की सप्ाई शो जासी हे । याद रहे, 
शरीर की रक्ता फ लिए विकारों का बाहर निकश जाना मरूरी है| इसी 
से सब सश्र गए ध्साधारण सप्ाई होने क्षमती है तमी कशा खाता है कि 
नाग हुगप्ला | वैसे ता रोग का नाम ही जुरा है, फेफिन इस सरह गहराई 
में नाऋर देखने से पता चक्षता ऐ हि शरीर की गंदगी का घाहर निकाश 
फेंकने के लिए, विखारों भव बल्ला देने के ल्षिए, प्रकृति फी झ्ार स रोग 
का साधारण दंग एफ सबरदस्त साधन ऐ। खितने नये (तीम्र) रग 
(४०७४८ (५5०४५०५ ) इते हैं, नेसे जुकाम, जोरदार मुझ्लार, पतशे 
दस्तों करा आना, श्रांव ( पेचिश ) गिरना पड़ा फुन्सी निकल्लना, वे सभी 
गदगी परे निडाप् देने के लिए. शरीर की सफल्ल चेष्टाएं (कोशिश) हैं। 
शरीर बराणर दी इस क्ाशिश में रत हे रि यह विकारों का दूर कर, 
पनने का फिर से भ्रच्छा झौर साफ-सुथरा बनाणे और यदि यह सास 
पर्तीना प्लौर पेशाब-पा़ाने के रूप में अरने अन्दर फी गन्दगी के नहीं 
निकाश पाता हो राग प्रकर कर प्मयनी गंदगी का सक्षा देता हे या 
बाहर प्‌ ऐेता है | इसलिए इन दारनों घासों पर प्यान देना चाहिए. -- 
(१) भ्रधिकतर अदर फे ही विकार से रोग हंंठे हैं श्रोर (२) अपने भाहर 
गंदगी का निद्राल कर फिर स॑ प्मपने का अच्छा मना केने पाली शरीर 
की कोशिश को दो राग कहते हैं । 


शरैए के अन्दर घिक्रार-- 


विहार उन पृणूल और झ्रान चौसों छ्य कहते हैं, सो इमारे शरीर 
फे शिए मेहर ई झोर या शरीर क॑ झन्दर के खून घौर मांस के साथ 
मिक्षकर शरीर का हिस्सा नहीं बन सकती। प्रकृति का नियम है कि 


रद्द रागा की भचूछ चिहित्मा 


रह आय ठा शरार का नारा डा साय | इसलिए शरोर रोग क रूप में 
मरफ्ट उस नहर को निशाल देने का प्रबन्ध करता इं। इस प्रधशर 
इमन देश हिसा कि शरोर फरे श्न्दर विकार स्सि रह प्रात ६ भार 
यह भी छमझ लिया ह शरेर उस शिकार $। या तो चपन मामूशां 
रास्तों से (साठ, पसीना, पास्थाना, पेशाब ये रूप में) निकाल देता है या 
राग-रपी भ्रसाधारण द॑गा से निकाल कर झरन का फिर स साए-मुपरा 
मना केता दे । 


विकार का निकरतना-- 


ऊपर कहा ज्ञा चुका है कि शरीर सं विकार का मिझस जाना बा 
अरूरी है औौर यह भी दि उसके बाहर निकश जान फे लिए शरीर ४ 
मामूली रात्ते सांछ, पसीना, पाणाना और पंशाष हैं। प्रक्‍्सर यह देखा 
जाता है कि शरीर इन राष्त्ों से झपने भ्रत्दर फ पिद्ार को तिकालन 
में मम नहीं हवाता | इसका मुख्य कारण यह है हि एमारे शोयन मे 
बह्त पनाप्टीस्‍न थय गया है, शिसस श्रपन याहर विकार विशाल) हा 
शरीर बी शास्ति बुत कुद्ध कमजार पढ़ गह दे | इन दिसों होना गह 
ऐै कि सांप मार ग्रातो है वर पूरा-यूरी श्ौर बिलयुल फेपड़ ये प्रन्दा 
से नहीं श्रासी और श्सम उस राष्से स झाने याल़ा पूरा पूरा विश्ार 
निक्श् नईं पाता | हम गएरी झांम लेना और भीरे भीर गाहर एव 
निकालना भूख गये ईं | इसी स थद्ट कटिनाइ हा गई है| यरोना बहुतों 
के शरीर पर शता हो नही ज! इहप "पे नहीं पहनत खान में पूर 
ग्रोर एया लगा नहा रेत, वसात हर परिभम ८ दाम नरीं छत उसमे 
पृष्ठ ना नहीं प्राता | $इन %। झसरत नरहां हि झरने देश पे समय समाज 
में पेरों दी स्पा झ्रपिक दे । पिर परायाना न हसा या जिश्तुल मोर 
न हाना हा ए% मामूडी बात है। पेराप पसे ता सभी पं ऋागा | 
पर पदि चष्दी तरह शशशा जाय ता मालूम हगा हि सभा ऐ पैयाम से 
उस राखे स भान यात्ता बिद्गार पूरा मापा में महों निशस पाता । 
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इस सरह स्थादातर क्षादमियों के शरीर अपनी सफाई फे काम में पूरा 
पूरा समर्थ नहीं हाते | फिर भ्रनुचित भोजन से भी हम झपने शरीर में 
खटाई की मात्रा भ्रधिक मरते रहते ईं | प्रकृति ( कुदरत ) ने शरीर का 
सपूद्द के रास्ते दिये हैं झौर शक्ति मी दी हे, शेब्नि प्रकृति के रास्ते से 
बहुत दर इट खाने से शरीर की यह ठाकृत कमझओोर पड़ लाती है। इसी 
से सारा पसतेड़ा पैद[ शोता हे । 


विकए निकालने में शुरीर को शक्ति-हीनता कयें-- 


झरष यह देखना है कि शरीर की बह ताकृस, भिससे घह अपने का 
साफ बस ५ 'योंकर कमलोर हो मासी ऐ। यह एक पुराना किस्सा है 
शोर उसका सच्चा कारण बहुध। मनुष्य के ऋन्म के पहल्षे से ही शुरू हो 
जाता है| यह कद्ानी करुण है । सुनिय-- 

कमजोर माता पिंठा फ बच्चे भी कमनोर हांते हैं| इसलिए ऐसे 
बच्चों थे शरीर में सफाई की ताकृत भी फ्मजोर होता है | गदि ये बच्चे 
भ्रम्धी तरह रसे और नियम-पूगक सख्िलाये-रिशाये सायं सो उनको सपाई 
क% हाकृत जोरदार हो सकती है, पर ऐसा नहीं होता। हमारे देश फे 
प्राय' समो घच्चे, चादे वे कमजार मावा-परिता के हों या मजबूत के, 
बड़े बुरे दग से रसे जाते हें | उनक॑ घदन में धूप झौर हवा लगने नहों 
पादा, वे ठीक-ठीक नहल्ाये नहीं जात॑, उनके कपड़े साप नहीं छक्‍ियि 
साते, ये दिन-रात किसी न किसी की गाद में पड़े या मैठे रहते ६ और 
जो इन सब से ज्यादा छराद और भ्रापततिघनक है यह छि उनके छाने-पीने 
का समय देंधा नहीं होता | बन्चा सभी राया माता ने उसे दूपष पिल्लाया। 
इस तरह इमारे यह! के रुष्यों को १४ १५ मिनट भोर आधष शाघ घटे 
पर दूव पिज्ञाया ख्राता हे | कइने की जरूरत नहीं कि इस तरह मन्‍्म के 
बाद से ही उनकी पाचनन-शक्ति खराब हाने शगती है | ख़राब पे८ धझोर 
सराब हासमे के कारण उनका ख़न भिकार-्युर हो खाता है | ागर 


२्‌० रागों की धचूक चिकित्सा 


साल में ही बुडड़ा चोर जजेर हो जाता है। पहुंत ते! इसने पहले पं 
खज्त बसते हैं। फिर ऐस कमजोर रारोर बातों डी सत्तान ( झौशाद ) 
मो कमडोर हाती हैं झौर यह किस्सा पुरत-दर-पुरत जारी रहता दे | 

क्रमजार माठा रिया फे बस्चे ता कम्रणार हासे ही हूँ, पर यह कठिनाई 
छिफू उसों फ साथ महों ह। तनदुरुस्त और तगड़े लागों को संतान मै 
ऋपओर हा एकती है। अगर वह शभ्रप्छी तरद ने रखी जाय | अमफ 
बाद से पच्च हिस सरह रखे और लिलाय-पिलापे भांत हैं, इस पर 
पहुत बुष्द निर्भर है । 

ऊपर इष्ठा गया है हि दब्यो को जगा-मरा सी देर पर दूध रिलाडा 
जाया है, जिससे उनक्रा हाग्मा छराब शा जाता है। सेदिन गह डत्म 
छिप बघरन में ही नही होता ! गध्चे पयों-््यों बड़े शते हें यह पुम 
बढ़ता माता है | ए्मोरी लड़का श्रनाग पाने छगता है दिवाओी के पाप 
पैट कर उसका खाना जरूरी झा माता है | महुत स॒परियार। में विताओी 
थौर माताशी एक साथ खाना मही साथे ! इसलिए लटका पएशे रितागी 
ये साथ और प्रिर घ॑ट श्राप पट बाद सरातादी पं साथ बंठ कर णाता 
है। पहले का खापा हुआ भोजन पस भी नही पाता हि ऊार से ६8 
ओर टाल दिया माता ऐ। इतना ही नहीं, मदन फे पास धंटे द। पंदे ब१द 
अगर सोचेवामा पृष्ठ मेखमे झ्ाया ों माता क्री बृद्ठ मिठाई-नमशेन 
सूवरीद कर पट्ढे प्यार पं साथ सड़क॑ का दे देती हैं। इसपर युछ्ठ विषार 
महीं रिया साता हि इहुरू सांजन के पतन यो लिए सी कम से कम भार 
दांच घंटे का समप लादहिए। पिर लड़डा जैमे-त्रैस सयाना इता है पु 
हुम्म पह अरन ऊार झाप हो करता है और इस सह सराध रत, सराब 
माड़ी-सं एपान भौर शराब छवारप्य का रुक ६र भरत दम तक घता टावा 
है। शरीर में सफाई की ताढुत फे कममार पढ़ने का मुफ़्य कारंद देशी 
है। सिप्रझ्ा माड़ीडश (तद्यस्ल (०४९) दु्नल द्ागा ठसशे गितारे 
के निकालमे दो शहद मी दुश्त ढागी। औगा ह ऊपर बाबा गया 
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है, नाड्री-पछ का हास भौर कई कारयों से होता हे। बरूरत से स्यादा 
सा क्षेना भी इस दास का एक कारण है, पर्योकि झ्रणिक मोमन के 
पचाने में ्रधिक नाड़ी-गछश क्षणता है। मक्षचये-भंग से तो हास होता 
होददे। 
जिक्र निकाछने के लिए प्रकृति का प्रवन्ध--रोग-- 

भैसा कि ऊपर बताया गया है, शरीर अपने को बराबर साफु 
रखना चाहता है--यह प्राकृतिक नियम है | यह अपने झदर दिसी 
तरह दी गदगी नहीं २एने द स्व ता, क्यों क भ्रगर गठगी रह जाय तो 
उसके बल्त-पुर्नों का काम ठीक-टीक ने चक्षे | इसलिए प्रकृति का 
इम्तजाम है कि ग्गर शरीर झपने सापारण ढग से ( सांस, पसीना, 
पेशाब-पाक्षाना के साथ ) झने झन्दर का विकार नहों निकराक्न सकता 
वा राग के रूम में ग्रमाघारण प्रमध के सहार उसके यिक्रार निश्ाक्ष दिये 
भार्ये। राग शरीर की ऋर से सपू।ई की असाधारण चेध्गा है, जिससे 
कि यद फिर से स्वच्छ और $च्छी तरह बाम करने याज्ा हा जाय | 
असाचएण प्रसव श्र्वश्यक नहीं है-- 

खच पूछिए ता मदि शरोर पश्रष्छी तरह र्ता जाय, ठसकों ठचित 
खान-पान दिया जाय, उस्से उचित मंइनत ली जाय श्रौर उचित 
पग्राराम दिमा जाय और साथ हो साथ उसे उचित मात्रा में धूप भर 
हवा मिलती रहे ता उस अपनी रुफ़ाई के लिए रोग क रूप में 
असा|भारर प्रबंध ५ जरूरत न पड़े | इमारी पहली रेष्टा होनी चाहिए 
दि राग हावे नहीं। श्रमी हाक्लत यह है कि रोग के सच्घे कारण को न 
जानने फे कारण छांग पहले से डरते रहते है हि कईी कई रोग न ए। 
शाय और सम रोग हा छाता है दो घबराते और उससे लड़ाई ठानत 
हैं। पर कर हम कारश और काय का, राग के कारण और रोरा का 
सम्बन्ध टीक-टीकू समर लेंगे तो हम अपने शरीर का इस तरइ प्रकृति 


र्ड रोगों की अचूक सिद्धित्सा 


शेगे के कारण--सीड़े-- 


इस सम्बन्ध में एऊ प्रश्न थह उठता ह हि यदि रोग शरीर ई 
अन्दर के यिछारों के दी कारण पैंदा एते हैं ता क्या राणों को उतसियें 
औड़ों का, जिहँ शब्रगरेणी में 'जासा (8८5 ) $पते हैं, कुछ पाप 
नहीं है ! बोधवों सद्दी में इध सम्प संधार का पढ़ा शिक्षा डाकटर-समुरार 
गला फ्राइ-फाड़ कर सम्ध पी सहमत श्र रागेटादक शक्ति (आग परेड 
करने याश्ती वाकृत) का बताने करता है, प्रपः सभी रावों को रह मे 
छिस्सी न फ्िस्ली कीड़े को ही करहूत पाता है, फिर मी इस डदिताब मे 
सारा दाप जिफारों पर हो क्यों छोड़ा आता है ! स्पा ये पढ़ेटतिरो डकार! 
अम में पढ़े हुए ई या मूठ पालते है मूठ तो नहीं बोलते पर प्र 
में धरूर हैं। विरोप रोगों छ॑ संबंध रणने माले अर्म्स जिशेष शा सकते ।, 
पर ये वही अमते झौर जा बस्ते हें, जहां उनके टदिकने शायह्र परे 
विकार मौदूए हैं | यदि शरीर के भ्रन्दर रिश्ार नहों ऐ ता ड्िछी प्रदर 
का माहर स झाया हुमा की यहां 7६ नहीं सफ़ता | पर शरीर के 
प्रिद्यरों की सद्ाई कर दो जाय हा पहले से बे हुए कोड़े पुइलन्पः 
(स्वर्ग ) गायव इा खाते हैं। बहुत ये श्रारायों डरा मह मठ दै हि पे 
कोड़े 4िद्रार से हो पेशा ह४र सिर मेहवर का दाम हइरतें है। बिहा/ 
का सायीष्र छुद ही नप्ण हू जा हैं पर ये हत बरी हैं महा रिपतत 
हूं | देशिए म, महानों में गए पर गरइगी हांती हे पं कुरद $ी कुरा 
मस्थियां भ्रा वैठती हे ब्यार गन्‍्दगी हा पाट-तापइर उड़ जागो है | 
अह गन्दगी नहीं रहती यहां महिलिवाँ धात्री दी नह दिस झशारौर मे 
पिफार दै पह सा कड़ा का शाय प्राद्ा मनेगा दी, पर विधा शी 
धयदर-वाहर से याफ है, उमे एन में बह रारित हे रमतो झगडे 


भ्रम्दर दीड़े वैदा होगे शोर न गाहर स धान बाते डीड़े उसे मी 
अप्ेग | 
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झागर छम्सें का ही सारा लेक्ष होता तो समो शोग बराबर मोमार 
होते और थोड़ें हो दिनों में कम्स के प्रमाय से सारी मनुष्प-श्ाति नष्ट 
हो झाती | ऐेडिन ऐसा न हुआ्आ और न ऐोता हे। इससे यह साफ्लाफ 
पता चछ्ठता है हि श्रगर चग्स से स़राबियां होठों मी हों सो मी शरीर 
के अन्दर झुछ ऐसी शक्ति ऐ शिसफे बने रहने से बहुठ शोग बोमार 
नहीं इसे | इसी शक्ति पर विशेष ध्यान देना चाहिए और उसे उचित 
श्राहएर दिहार से बढ़ाना चाहिए | ॒ 


इस युग में नो भी इलास जारी है ठसमें बहुत बढ़ा स्थान पिपेशी 
दवाओं झौर इन्जेक्शन (सुरें क्षणाना) को मदद से शीमारियों फे 
झग्स को, मारने भौर दूर करने का हे | इन दंगों से बग्स मरते ता 
शुरूर है पर शरीर के झ्न्दर विश्वार बने रहने के कारण वश फिरस 
हो साध है | यह यैसा ही है लैसा क्रि कमरे फे अन्दर की, गन्दगी के 
कारश यहां रहने पाशे चूहों झोर छुघून्दरों को मार घार मारना। 
अगर कमरे में गन्दगी है तो घूदे श्रोर दछून्दर गिर से भरा खाते हैं, 
पर अगर कमरा छाफ है तो वे घई्ा झाते ही नहीं। प्रान-रूल हमारे 
विद्वान ढाकररों की जम्से से लड़ाई, महान '्मे निना साफ डिए हुए, 
आर बार छून्दरों को मारते रइने भी तरह है। अरध्ृ्ष काम है शरीर 
स्त्री मफ्रान को साफ रजना, थिससे छप्तूल्दर रूपी जम्स वहां गया रो 
नहीं, न कि शरीर स्मी महान को भन्दलर्मी गंदगी को भूल कर धदघून्दर 
क्ष्मी कम्स को मारने में योग्यवा और समय को लूगाना। इसालए 
शम्स के प्रम में न पढ़ कर शरीर को विभार-रहित रखना इमारा परम 
दप्देंम्य है, और पह तभी हो पका हे लप # हम प्रफृति के निममों के 
अनुसार सायें और रहें | मोजन से इस दिपय का बहुत बड़ा संर्यप है, 
फ्योड़ि मेजन से ही खून गनता दे और खून पर हो शर र की तनदुरुत्ती 
निमेर है, पर इस दिषय पर आागे रोशनी डाली आयगी | 


र६ रेक्ों ढी अ्रचू कर चिबित्सा 


पझस्यर ऐसा दंग्व सया है दि उन ऊगऐं में, जहाँ ९६ ऐड एस 
दस्त गमा ऐ, जिससे समो बीमार हे , यदि एक या दो प्न्दर और मास 
स साफ-सुथर शरीर बाते लाग मी रहते हैं ता ये बिना दिप्ली मदाद के 
ही बीमार नहीं हात | एक मार मर ए< प्रिप्र इगलैसड के एफ झलततान्त 
में काम बर रहे प। उन दिनों यहाँ इनफ्लुएंमा ( ए% प्रकार का बुणार ) 
का प्रकोप या। झर्पताक्ष के सभी मरोव इस बुज़ार से पीड़ित हुए । पीरे 
औरे कसाउडर झौर डाक्टर भी मीमार हाने लगे भर युद्द ऐ दिनों में 
ग्रदे फे सब मामार हा गय | रब मेर मित्र ऐस ये, सा दीमार मे हुए। 
कारण श्सफा यह था कि उचित खान-पान, कम्रत प्राराम इत्पादि से 
उन्होंने ध्यने शरीर का बिललदुल साए-सुपरा रखा था। 

यह भी पृष्दा जा सब ता है ह मद्ामारी के दिना में गांड फे गाँर 
और शहर फे शहर देवा था प्लेग से एक साथ ही ड्रैस भ्राकाठ हा घाते 
हैं। उत्तर यह हे कि ९५ प्री सदी स मी प्रपक लोग भरने शरोरों शो 
टीड हालत में नही रखत। भार-ास पे रहन बाल महुत से लाग एघ्र 
ऐ तरह की युरीतियों व कारण एच तरह के पिशारांका झपने शरीर 
ये झन्दर दियाय॑ रस्वठ हैं, शिउद्रा यह नदीआ दाता है हि सब पे सर 
एक घरह की मद्रामारों के रिभ्रार शनत हैं। 

इन सब झातों का देशात हुए. गिर यही दु्गाना पढ़ता है हि रागो 
का धसली काशण शरीर ४ भ्म्दर इरनी करनी प्त ब्ाया दुआ हिड़ार 
है, कौर यश भी हि रिकार पे बाएर निफमल्त जाने में ही मलाई दै। 


हमारा फर्रन्प- 

जग इसन मह जान जिया दि शग $। भष्य बाएए शरोर हे 
अ्रस्दर का यिड्ञार है, जिस प्रदूर्शट राग के झप में बाइर निष्ाधतना साध्वी 
है, ता गा ये दूर काने में हमारा एक मात्र कर्ठप्प ईं प्री फे साथ 
पिसटुत कर वास काना, में कि उस मांग में शाद्र भ्ररशना। 
प्रति € खावांग में पहणा इाम मासन यरद कर दंगा हे शिमम शरीर 
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के झन्दर पाचन की किया घन्द हो याय भौर सिफ एक ही क्रिया-- 
सपाई की क्िया--चारी रहे | इसके साथ-साथ उन सपत्यों का मी 
सममहारी के साथ प्रयोग करना चाहिए, शिनसे हमारा शरीर घना 
है। 'स्विति लल पायक गगन समीरा, प्र रघित मह झघम शरीरा !? 
इस शरीर के बनने में मिट्टी, पानी, श्याग, हवा झोर शाकाश-तत्व सगे 
हैं। इन्हों के प्रयोग से हम सारे रोगों को मगा सकते हैं | इस सिपय की 
कौर बाते श्गे झ्रष्यायों में बताई सायंगी | 


रागों क प्रकार 
भा की स॒मार-- 

सप्तार में इतने प्रकार के रोग देखने कऋा मिक्तते हैं कि शुदवि बकरा 
जाती हे भौर ऐसा मादूम शोदा है कि ये सम राग एक दूसरे से अलग हैं| 
चिहझ ता करने वाशे इन रोगों की सिकिस्सा सी अलग अत्षग दवाझों प्ौर 
डगे से करते हैं। ऊपरी दृष्टि से ता रगां के ढई प्रकार हैं से--नेरे, 
खकाम ( सर्दी ), सांसी, दमा पुक्तार, भ्रपच, सूजन फ्रोड़ा-फुँसी निकृक्षता, 
गठिया, बधारर इत्यादि--स्तद्रिम एक रांग फे अन्दर मी लद्एण-मैद 
( भ्रह्चग धलग शात्षतों ) से अनेक प्रदार के राग मधाये यातें हैं। 
सांधी फे दर्ज में यूली ऊछांछी, गीली खांसी, रात का उमरमे याशी का 
झोर सुबह को दकलीपू देने घाली खांसी धम्मिज्नित हैं । मुशार के तो 
अनेकों बच्चे हं--मामूनी सुशार मराड़ा युलार, गन तोड़ मुखार, प्तेम 
का बुझ़ार इत्यादि | सैसे दी भ्रयच (बदहअमी) का परियार घहुत बढ़ा है-- 
पेट का फूम्ता रहना, दस्स न धाना, बहुत दर झ्ाना, पतती दस्त श्राना, 
पेशिश शंना, सप्रहणी इत्यादि ) इस बीमारियों के बड़ें-पड़े नाम भी 
रखे गए हैं| हमारे देश में कुछ देशी नाम भौर कुद्द प्रंगरेडी नाम 
प्रचलित हैं। देशी नामों में पूररसी भोर संस्कृत के शब्द भी सुनने ओ 
मिलते हैं। इन दिनों अ्र॑यरेली नामों का इस तरह प्रयार हो गया हे हि 
जिससे ध्ुनिए वार बीमारियों के प्रंगरेशी नाम बा दंगा। मैते- 
रिया ( साहाअुसार ) पाएब्रिस ६ यह्ुमा ), प्कैयग, टाइफायड ( बहुत 
दिनां द$ रलने बाला मियादी मुख़ार,) डाररिया ( पतओे दरों करा 
आना ) इस्पादि कुछ ऐसं नाम हैं, लो दिद्वाती झ्ादमियों फे मुंए पर 
मी बने रहते हैं| सवमृच झंगरेंजी में रोगों गो बढ़ी सग्बी-चो्डी 
पशिस्ट ( सूची ) बन गई है झ्रोर हर रोज यह ज्िस्ट शम्दी हो (ही हे, 
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चर इन नामों में से अधिछ्वर नार्मों के देखन से पता चलता है ह्लिपे 
किसी झंग-विशेष की सूबन, ललन या उसके विक्रम हाने को बताते 
हैं| सूघन या लहन या उिसी झोर तरह की तकलीफ सप में एक सी रहती 
है, तेश्नि ग्रलग-अलग झंग में रहने के कारण उन तकशीषुों के नाम भ्त्तग 
अक्षग रखे गये ई | इन झश्नग नामों के शदें हुए मी ध्पान देने की 
यात यह है कि सभी रोगों में भ्रपली तक्लीझ एक ही है। भ्गरेंशी फे 
बहुत से नामों फे अन्त में 'झाइटीस? (॥$ ) छगा हंंता है, नेसे 
ब्रॉडाइटीस ( एा०ा०॥), दानिहक्लाइटीस (॥0भ9 ), फोलाइ 
टीघ् ( ००॥७४ ) इस्पादि ) द्राइटीस' (१03 ) का ध्मर्थ है 'दाइ था जलन 
आर दी श्वस्पा? | मिस अंग में दाइया खलन या सूजन होती है उस 
अरग फे नाम फे साथ झाइटीसः (॥0३ ) छ्षगा देने से ठस रोग बिरोष 
का नाम पैपार हो माता है। मॉकाइटीस ( 0०ाणा।॥3) का प्थे है 
आायु-नेश्ी दी सजन शौर ज्वरायस्या | शषेकिन झगरेंशे का नाम सुनकर 
अरूरत से स्यादा शर मालूम होता है। इसी तरह टॉन्सिलाएंगीव- 
( (0॥आ03 ) का अ्रय है गछे की कौड़ियो दो सूजन श्र कोल्षा 
इटीस (००७) का बढ़ी झ्ात्ों फे प्रन्दर झो दाइ और पीड़ा। 
अंस्कृद झोर उद-परपी भाषाझ्रों में मी थो रोगों फे नाम प्रचक्षित ई 
उनसे भी प्रायः रंग विशेष को पीढ़ाएं या उन पीड़ाओों के लक्षण 
मालूम हते हैं। कहने का तासपय॑ यह हे एक ही प्रदार की तक्सोफ दाते 
भी हुए झतग प्लग झ्ं्गों के कारण रोगों के नाम झलग अलग रखे गए 
हैं, शिससे रोगों क प्रशार के सबप में घढ़ा मारो भ्रम हो लाता है, भोर 
प्रक्षण झक्षग रोगों फे लिए झलग अलग इलाय की सरूरत माज्ूम 
पढ़ती है। ऐसा मालूम हांता है हि इर राग का स्रास इक्षाम है। पर 
अय पूछिए दो रोग करत ए% दे--शरीर के अस्दर के विश्ार के कारयय 
कमी इस छोग में चोर करममी ठस अग में और फरमीकर्मी ए% ही साप 
कई झंगों में उठने वालो पीड़ा । 


३० शेगों की भ्रचूक सिकिसा 


ठीन मुख्य प्रकार-- 

फिर भी एड ही रांग रहते हुए रोगों के छीन मुख्य प्रकार कहे ला 
सकते हैं| वे इस तरह हैं -- 

पीव ( नये ) रोग - ऐसे रोग, रो सेजी के साथ उठते हैं, मिनमें 
बहुत जलन या पीड़ा होती है और का दो-चार दिन या दो-चार इपते 
या कुछ ऐसे ही निश्दित समय तक रह कर चत्ते जातें हैं और शरीर 
को मसता-चंगा और निरोग छाड़ खाते हैं। एस राग मस्यों, भवान, 
दृष्ट-पुष्ट ( हगड़े ) भ्रौर कापी मात्रा में जीपन शक्ति रखने बालों को 
हो इसे हैं। जैस-जेसे सीबन-शक्षित छीस पढ़ती जाप्ी ऐ, तेस रोगों के 
बदध्ते काई जीयन के साथ-साथ चलने याज्षा रोग, जैसे भवासौर, दमा, 
ग्रठिमा शत्पादि आ थेरतवा दे। तेज रंगों में ज़टे रइना या कम से कम 
प्राराम करना रोगियों ( मरीजों ) के लिए जरूरी हो माता है| इसी 
दसें में सब तरह के मुखार, पतले दर्स्ता का आना, पेंसिश ( झांव 
गिरना ), ब्ुराम, नई खांसी, वेचक, खुमली ( ज़ारिश ), हैजा, प्शेग 
इस्यादि सम्मिलित किये जा सश्ठे ई | 

ऐसे शोगों को हम 'छीज' या “नया? रोग कह सकसे ई। धंगरेगी 
में इऑईं 'एक्पूट! (2०7१०) रुइते हैं। ये शरीर का वे ध्साथारण 
_बेष्टाएँ ( गैर मामूनी करियें ) हैं, शिनसे भपने घन्दर के विकारों ऋ 
दूर कर शरीर ग्रयने छो फिर स मल्ता>बंगा बना होता है। झगर इन 
पीम्र शागों की राह में दमा झोर भोशन की प्रड़चने न डाली बाय ता 
ये शल्‍्दी ही दूर हां जाते हैं शोर झ्पने साथ शरीर के बिंकारों को के 
जाते हैं | छेड़-दाढ़ करने से या ता ये भयकर रूस घारण बरतें हैं या 
देर से जाते हैं | जाने पर भी शरीर इसका और ताया नहीं साक्तूम 
हांता | पिपैली दबा्ों के सेवन करने वाक्ष ज्जर फे रागी घाइरी हौर 
से एमर के थक जाने पर भी झन्दर स रूष्नी तनवुरुत्तो का भानन्द, 
नहीं उठातें | मुखार नहीं रहम पर मी घहुतों को भूल नहीं लगती 


शे्गों के प्रकार झ्१ 


जहुतों को कृम्य ( फ्रोष्यद्ध ) बना रहता हे, मुछ के #ंठों में खुश्की रहती 
है भौर ऐसो ही गहुट सो गढ़गड़ी मालूम शंती हैं। शेना यह चाहिए 
पके जपर लैसे तेश राग के चत्े जाने के बाद तबीयत हरी-मरी हो 
जाय शोर शरीर के प्न्दर के मामूशी काम ( मूस छगना, पाखाना 
साफू हाना शस्यादि ) अच्छा तरह होने ख्गे | कुछ दिनों तक कमयारी 
ता चरूर माक्ूम होगां, पर यह कूममोरी सल्द दूर होगी और घीमारी 
के साते हो शरीर की हालत नई हां जायगी ! क्षेकिन भ्रतुमष बताता 
है कि श्रौषणि सेवन करने याश्षे और बीमारी को हान्तत में पस्व ( गिना ) 
चने ( घाई पह पस्य इलका ही फयोंन हां) वाक्षे रोपयों की शाजत 
ऊपर से भ्रच्छी दोखती हुई मी प्रन्दर से झब्धी महों रहती। झारण 
इसका यही है कि शरीर के पश्रन्दर को सपाई प्रन्छी तरहन हवा पाई। 
दबा दस्यादि से राग झन्दर ही दबा दिया गया झोर शरीर फे भ्रन्दर 
का विक्वार अन्दर इी घना रहा | पर क्‍या इस पिक़ार को शरीर शझपने 
भरन्दर रख क्षैगा ! नहों, यह दूसरी, तीसरी और चौथी कोशिश करेगा 
और ढिसो न किस्सी रोग फे वहाने विकार को निकाक्षना चाह्देगा) 
यदि शरीर डो श्रेशिश दया इत्यादि से श्यर-मार श्रसफल करदी जायगी 
_7ा भी प६ काशिश करता रहेगा पर उससे कोई खास लाम ( फायदा ) भी घह कयशिश करता रहेगा पर ठससे कोई स्लास लाम ( फायदा ) 
न हांगा, और तब कोई भीण ( ०४०7० ) शेग लड़ा हो बायगा ) 

याद रहे, तीध्र रोग ठहीं फ़ो इते हें, जिनकी सीयन-शक्ति अच्छी 
है या मिनफे शरीर अन्दर से इतने सबल्त और यांग्य ( ज्ञायक ) हैं कि 
-े 'भ्रन्दर से यिकारों का तेज लक्ष्य फे सहारे निकाल देते हैं। 

कम्री-कमी घातक रोगों में मी सीमावस्था ली है, नेसे कि यक्ष्मा 
में, पर अनुभव से पह लान लिया खाता द कि यह रोग तीत्र हया 
घातक रोग की दीव्राघस्पा है | घातक रोग का पणन झागे झाया हे। 

(९) भीय ( पुराने ) रोग--श्या रोग बहुत दिनों पड बने रहते 
एं, फिनमें किपो प्रकार को इश्छी-इश्श्नो लेड्िस बराघर ही घनी रहने 


१२ शा्गों की अचूक चिब्स्पा 


बाली तकशीफ जारी रहती है, दिनमें आदमी चलते-फिरतें और सागरा- 
रण दौर से काम करते हुए भी दुल्ली भ्रौर हाघार से बने रहो हैं, 
जिनके कारण छीवन सार सा मालूम झइता है, उन रोगों छा बीय' गे 
धुराना? रोग कहते ईं। पुराना दमा, गठिया में शरीर फे जोड़ों भर 
सख्त पढ़ खाना, बयासोर, दमा, इस्फे-इहफ॑ मुख़ार का घना रएना, 
किसी न किसी रूझम का बना रहना, संप्रइणी, महुमृत्र राग इर्यादि जार 
रागों बी डणी में सम्मिज्षित हैं | उदाइरण के लिए. दमा यथा गवाधीर 
का रागी 'चलता-पिरिता झौर सभी साधारण काम फरठता हे, पर ठस्फे 
बने से न श्रीना ही धरप्छा ऐ। एसे रंग भगसर अपेड़ अ्रवर्पा में 
( क्षममग लाक्षीस साक्ष की उम्र हमे पर, कमी-कमी इस्से एएछ ही ) 
भ्रोर जीवन शाप: के कमजार पत्र आगे के कारण हते हैं, शेद्रिन एनग 
मुज़्य कारण पक है-र्तप्त रोगों पे साथ छनुश्धिति छेए-छाड़ कर 
पिक्रारों १ शरीर के अदर हो बार ब)र दशाथा आना | जब पनुनित 
दया और झमायर एफ प्रध्य + दास्क्ष सीत्र राग श्रपना काम छमप्हों 
तरह नहीं बर पा और शरीर बी बोशिश विपल्ञ इ। साती है ता विकार 
अन्दर शी मना रहता हे | इसमे शरीर की जयन शक्ित भी छ्ीण पड़ती 
झाती है | फिर मी उस विकार वो निष्राप्तमे गो दोशश रारोर कम्दा 
है, पर चय शक्ति के कारय वह सपक्ष नहींहां पाता | नीबा पह 
एंता दे कि ड्िसो न बिसी अंग स रुमंध रखने वाला १६ एण रोग 
खड़ा इ) माता दे | महुत पार ता कई श्रंग से संप रखम॑ या पई 
मीौण रोग एक ही माय छाड़े ह| जाए हैं। इसलिए याद रहे हि मित 
हरह सीत्र राग श्पने अम्दर फे पिक्रार को बाहर निकाप्तने फ्रे शिए 
शरीर का सफल अप्ठाएं हैं उहों तरह डीर्थ शग विशार यो दूर करने 
के किए शगीर ॥) ध्रस्फल चेप्टाएँ ै। जेछा ।$ ऊपर बताया गया है, 
द रोग सगमग चालीस वर्ष की झबस्पा में, जय ड़ि शरीर झौर दिमाग 


शोगो के प्रकार श्श 


कमनोर पढ़ते खातें हैं, इंते ऐं, पर ऐसे रोगों का कम उम्र में दी शे 
जाना भ्रसेमव नहीं हैं। देशा गया दे कि १८ २० यरप॑ याज्षे मौजबानों 
( नघसुषकों ) को भी दमा हो जाता है कोर २०-२४ ८प वाके आदमियों 
को या श्डट १५ पंप याऐे छड़कों को घबासीर के फारण दुर मोगना 
पड़ता है | इसका कारण मुछ तो रोगी और फरमजोर माता-विताहों से 
भाषा दुभ्रा रोगी के शरीर में रोग और कमजोरी, कुछ रणी की लोयन 

सर्या ( रो के रहने का ढंग ) की गड़बड़ी शोर कुछ दोत् रोग।में 
विकारों को शरीर के प्रन्दर ही मारघार दबा देने थाली दयाध्नों की 
ऋरघद है। कुद्ध भी हो, एक माठ ठो पक्की है! यह यह ऐड़ि मिनी 


झीया-शकि कापी कमजोर होती दै उन्हीं के शरीर में डी रोग पाये है उन्हीं के शरोर में सो रोग पाये 
जाते ऐं, स्पोंडि यदि जयन शक्ति प्रम्छो शेती सा यह विशरों को 
वीद्र राग फे रूप में प१३ए के देती । 

बोई भी बीण राग, शिसमें शरीर का कोई जरूरी कस-पुर्जा-दिल, 
फेपडा, मिगर ( यक्त ), प्लीहा- किश्षकुक खराब नहीं हुआ है, अचूक 
पिफ्िस्पा-विधि स॑ भ्रष्छा दिया जा सकता है। उचित उपचारों से 
तीमावस्था में झाकर यह दूर होगा! 

६ ३ )पातक रोग--ज्ो राग किसी मी उपचार से धम्दे नहीं इंते 
सेछ्ते पुराना ( शुरू शुरू का नहीं) यद्मा ( याईपिंस, छो राग ), 
पुराना बिगड़ा हुआ कोंद इस्यादि, उन्हें 'घातका या बिनाशकारों? 
रोग कहते हैं। इन रोगों के रोगियों क्री सीवन-शस्ति इतनी कममोर 


. ड़ लाती है छि वह “नहीं! फे बरागर रहती है, भौर उस पर ड्विसी 


| 
| 


तरह के इल्ाम का फोई असर ( प्रभाष ) नही पड़ सता | ऐसे रामियों 
के शरीर को मोत से हो छुटकारा मिलता है। 

इस तरह रोगों के तीन मुख्य चोर सब्ने विमाग ऊपर बताये 
बे अब इन के संनंध में कुछ और पाते, सो नानने योग्व हैं, नीच दी 
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इ्र्‌ रांगों की झ्रचूर चिहिस्सा 


माली तकलीफ जारी रहती है, बिनमें श्रादमी ब्लते-फिस्तें भौर सापाः 
रण तौर से काम ढरते हुए भी दुस्ती श्रौर शाचार से बने रएते हैं 
मिनफे कारण जीवन भार सा मालूम होता है, उन राणों का सी! ग। 
पुराना” राग ढड़ते हैं। पुराना दमा, गठिया में शरीर के जोड़ों डा 
सुज्स पड़ खाना, बगाघोर, दमा, इल्के-इल्फे मुज़ार का मना रएना, 
किसी न बिसी उणम का मना रहना, संप्रएणी, बहुमूश्न राग इस्यादि जड़ 
शर्गों की भेणी में सम्मिलित हैं | उदाइरण के लिए दमा या गवाछेर 
का रागी खल्लता फिरता और सभी साधारण काम करता है, पर ठफ़ऐे 
जीन से न क्षोना ही प्रष्छा है। ऐसे राग अ्रम्सर श्रपेढ भ्वर्पा में 
(क्षममग पाल्लीस छाज्ल की उम्र शाने पर, कभी-कभी इससे पहक्त है) 
श्रौर जीयन शाँए के क्ममार पड़ जामे के कारण ते हैं, लेडिन इन 
मुझ्य फारय ए% ह्े-त॑ प्र रोगों के साथ झमुनित छेए-छाड़ $र 
पिक्रागोें १ शरीर के ग्रादर पी बार बार दसाया आना | जब ्नुगित्र 
दवा झौर अनायर॒पक पस्य के कारण शीद्र राग अपना काम ध्सी 
तरह नहीं बर पा और शरीर _) बशिश विपल्ष है खाती है ठा पिड़ार 
प्रम्दर ही बना रहता है| इस शरीर की जपन शबिह भी ज्ञोय पढ़ती 
खाती है। पर भी उस सिदार १) निकाकशो ढी ब।शिश शरीर कग्ता 
है, पर '्लीण शक्ति के फारण यह रुफक्ष नहीं हां पाता । नप्तीब्रा गह 
इंसा है हि झिसो नविसी श्ग से संघघ 7खन बाला १४६ ब्ीर्स रोग 
सड़ा ऐ जाता दे | मदुत घार ठो कई पंग से संबंध रखने याते £ई 
मीर्ण रोग एक हो साथ छड़े हो जाते हैं। इसलिए याद रहे ह बिए 
शरद तीज रोग झपने इझन्दर फे विकार को बाहर नकाक्मे के लिए 
शरीर के! सफल अप्टाएं है उसमे तरह कीर्ण राग विकार को दूर करने 
के लिए शरीर थी भ्ररुपल खेध्टाएँ हैं। जेसा क्र ऊपर मतापा ग्या है, 
ये रोग ज्गमग चाक्तीस यर्ष की श्रवस्था में, सन रे शरीर और दिमाग 


सेयो के प्रकार श्र 


कममोर पढ़ते खातें हैं, होते हैं, पर ऐसे रोगों का कम उम्र में ही हो 
ज्ञाना पअ्रसंभय नहीं हैं। देखा गया है कि १८ २० यप॑ वाक्षे नौजयानों 
( जपयुषकों ) को भी दमा हो बाता हे कौर २० २४ यप घाक्े ऋ्रादमियों 
को या १४ १५ घप वाक्े कड़कों को घवासीर फे कारण दुख मोगना 
पड़ता है | इसका कारण बुछ तो रोगी और कमछोर माता-पिवाध्रों से 
श्राया द्ुभा रोगी के शरीर में रोग झौर कमजोरी, कुछ रगो की जोयन 

वया ( गे के रहने का दंग ) को गड़बड़ी झोर कुछ तोव़ रोग में 
यिकारों क्ने शरीर के श्रन्दर ही मारघार दघा देने था्मी दवानों की 
करपूत दे | कुछ मी हो, एक शात तो पक्की ऐ। यह मह देछ्ि शिनकी 
खोव-शक्ति झाफी कमजांर होती दे ठहीं के शरीर में जोण रोग पाये 
जाते हैं, क्योंफ्ठि यदि जबन शब्ति झ्रब्छी होती ता या पिंशारों का 

दीज् राग। के रूप में घाइर फेक देती । 


कोई भी बीर्ण राग, शिसमें शरीर का काई मरूरी कल-पुर्भा-दिल, 
फैफड़ा, शिगर ( यहूत ), प्लीहा- मिलकुछ सराम नहीं हुश्ा है, अचूऊू 
जिड्रिसा-विधि से अच्छा दिया वा सकता है। उचित उपयारों से 
तीमाबस्या में श्राकर पह दूर होगा । 

( ३ )रादक रोग--ओो रोग छिसी मी उपचार से झम्छे नहीं हें, 
जैस्ते पुराना ( शुरू शुरू का नहीं) बच्मा ( याईसिस, छग्ो रोग ), 
पुराना बिगड़ा हुआ कोद हसस्‍्पादि, उन्हें घातक या (विनाशकारी? 
सेग करते हैं| इन रोगों के रोगियों की श्रीवन शक्ति इसनी कमजोर 
पड़ जाती है कि वह “नहीं! के बराबर रहती है, ओर उस पर झ्लिसी 
उरह फे इक्नाज का कोई असर ( प्रभाव ) नहीं पढ़ सकता ! ऐसे रामियों 
के शरीर *ो भोत से ही छुटकारा मिलता है। 

इस सरइ रोगों के ठीन मुख्य झ्लौर सष्चे विमाग ऊपर बताये 


या का इन के संबंध में कुछ झोर बाते, यो नानने योग्य हैं नीच॑ दो 
भ्ाती है -- 


ड्डट रोगा की झ्रघूक घिड्स्सा 


( १ ) 'ठीजता? रोगों को पहली अयस्था, “जीता! दूधरों प्र 
+झौर 'बाउकः तीसरी झबस्पा है। के 

( २) इसलिए रोगों के सीन प्रकार शंदे हुए भी एक हो रोम ड् 
से नीण झोर जीय से पावर ऐ सक्त्ता है। जैसे ज्दर पहली प्रएप 
में तीय है, पर छेड़-छाड़ दिये जाने फे कारण वह लीर्ण हां सक्ता 
और उसके बहुत दिनों तक बने रहने के कारस झौर कई कारणों ४ 
मिल्ल जाने से वहों गझ्रमा क॑ साथ रहने याश्षे ब्बर के सम में पार 
बन जा सकता है। फिर से मह बताने की झ्ावरयकता नहीं कि गदि छत 
या ऊिसी झौर रोग फै साथ ठसझी पढल्ती श्यस्पा में इल्ाद के गए! 
तरीकों से छड़खानी न की जाय तो घह जीये या घातक नहीं बनता 
बल्कि शरीर फे अन्दर को सफाइ करके खुदन्ध-खुद ( स्पय॑ ही ) दूर ए 
याता है। 

(३ ) इसी घात #ी स्वान में रखते हुए यदि यीण् रागों की इका 
में शरीर का सनत्त सना दिया साय, उसही फीबन-शक्ति श्रो ठस्ति 
आशन झोर रहन-सहन से प्रमश्त ऋर दिया जाय, सो शरीर इस बास 
हो जाता है ऊँ यह सोस क्यों का तीक्र रोगों के रूप में लाकर प्रपरे 
अन्दर के बिक्वारों क्रो घाइर निकाल कर और फिर से मला-चगा है बाग | 

(४ ) इसी स॑रह जो जीर्य रोग जीणता दी हावस्थास मढ़ कर 
ध्यभी हाल में ही पातक पमे हैं वे ठथित उपायों से पातढ़ की भ्रव्ता। 
से जीणवा की श्रवस्मा में छौटाये सा धकते हैं, प्रोर फिर मीणा तीमता 
में यदली सादर ये राग मिहकुल दूर किये सा सधते हैं | 

(4) हई कोई रोग एक ही साथ जीय और तीम दोनों रहो है) 
जैसे, रिप्री सिसी फे महोनों श्रोर बर्षों लांसी 'व्तती है। पुरानी शे 
शान पर स्पांसी दबी-सो रहो है, क्षेक्रिन बीच-्भीच में उमड़ कर तीज 
'रूप घारण कर के हे ऐसे रोगों को भी पूरी तीआपरया में लाकर पु 
फरिया शा सकता है। 
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विसेंज प्रोसनीज 
बसाइलीशिया निबासी डिसान । माधमित्र प्राटतिक घिवित्साने जर्म दशा 


रोगों के प्रकार श्र 


हमें क्या सीौरूना ग्वादिए-- 

.. मनुष्य को (१) पहल्ले ता यह सीजना चाहिए कि यह इस तरह रहे 
कि उसके शरीर के अन्दर मिझार समा ही न श और इस बाद बह कि 
(२ ) बिद्ार अगर जमा हं साय तो झिस तरह उसे बाहर निकालना 
चाहिए | ( ३) यह भी सोलना चाहिए क्लि झब प्रकृति फे प्रबन्ध के 

) अनुसार शरीर को भन्दरूनी सफाई के लिए, ठी# रोग हों ता क्‍या ठप 

! घार किया साय, भिससे सफाई का काम न के | (४ ) साथ ही साथ 

। यह भी भानने की जरूरत ऐ कि अगर सप्ाई का काम बराबर रा 

! आने फे कारण भौर शरीर री सोवन शक्ति कममार हां याने फे कारण 
जीश रोग पैद] हो गये हैं छा हिस तरह घइ ज्रीपन-शकति फिर से खगाई 
और पृष्ठ को जा सकती है कर किस तरह रोग दूर दिया भा सकता 
है । पर ये विषय अगले भअ्रष्याय में दिये गये हैं | 


3 “हल चर हम 2 


२०-- है 


विकित्सा सिद्धान्त 

एक बहुत जरूरी घाद-- 

सिछ्िस्सा-सिद्धान्त के बारे में एक सरूरी गाठ यह ई कि भगर रोए 
से न लड़कर स्वास्थ्य बनाने पर ही जोर दिया जाय ता, काम झाभार 
हो जाता है। स्वास्थ्य के च्रमाय को ही 'रोग” कहते हैं, इसलिए झा 
दृष्टिकण झोर उपचार हस्यादि रचनात्मक हों, स्थास्प्प मनामे 
मनोबुचि झ! न झ्लि राग से झ़ने की | यह बात झागे ने ८७ ध्रसवत 
मे स्थादा साफ हो झ्ायगी | सह इतना ही कहना शरूरी ऐ । झ्प्‌ 
“रंग! के संबंध में ज्यादा सचच-बिधार किया जायगा, लैसा रि रोग? 
छड़ाई ठानमे के मनामाष से होता है, तो रोग पुष्ण ह्ागा पर भ्रगा 
स्वास्प्य बनाने फे दृष्टिकण से उपचार्रा का प्रयोग किया मायगा हे 
स्पास्प्प का साव पुष्ट होगा और स्थास्प्प जल्दी बन सप्रेगा। विरर 
यह है कि ओ बार खार सोचा जायगा धह होकर हो रदेगा | इसलिए 
ध्थास्प्य! सांचना चाहिए न कि राह [ 

मनुष्य 'शरीर” नहीं है। यह विचार! झौर हष्द्धाओं? से पिर 
हुआ फृश्वर का श्रंश'; सीबात्मा! है| शरोर! और उसकी 
पिचार फ्रौर इष्छाओों का बाहरी रूस है। इसलिए बिकिस्सा-क्रियाः 
"औीवात्मा” माज पर विशेष ध्यान देते हुए 'दरिजारः और स्ट्राध्ो 
क्या ठोक करन की काशिय करमा चाहिए। ठमी सफल वितिस्माई 
स्ष्ती है । 

इयर शरीर की एक विचित्रता मुनिए | 
शरप्र की विचित्रता-- 

रांगों को ध+सझ् सिशित्या करने याक्ष को शरीर की एक 
अच्छी ठरइ समसली भौर साननी चाहिए | लो इस सिविप्रशा का 













चिकित्सा-सिद्धान्व ! इ् 


जानता शोर उसमें पूरा पूरा विश्यास नहीं रखता यह शरीर फे सबध में 
सब गातों को घानता हुआ भी कुछ नहीं मानता और न उसे चिष्यिसा 
करमे का ध्रपिकार हे। यह बिचिश्रता हे--वीयधारियों के शरीर 
इस सरह पने हुए है और उनके झन्‍्दर ऐसे ऐसे कह्ल-पुने ईं हि वे 
गड़भड़ी को दर कर छप्से झन्दर को रुपाई ध्ाप ही कर क्षेते हैं, या 
बिना किसी घाहरी सहारे के शरीर भ्रपने झआपकों ठीक कर ऐने में समर्थ 
है। इस विद्िच्रिता को समझना प्रकृति वी ओरदार शक्ति को मानना 
औ्रौर उसमें विश्वास रखना दे। जो प्रकृति झ्री शक्ष्ति में--शरीर को 
श्राप ही झाप झपने को सम्हाल ऐेने की शक्ति भें--विश्वास र्तता है 
खही सण्या झोर सफक्त चिहिस्सक हां सकता है । 

शरोर के संबंध में यइ एक बढ़ी बात है, शिससे यह निष्कप 
( नतीआ ) निकल्लता है कि शरीर को तनवुरुस्ती की हालत में लाने ये 
लिए भौषधि म्ैसी बाहरी वस्त की जरूरत नहीं है । पृद्धा ला सफता ऐ 
कि इसका पता कैसे प्वश्ा। इसका पता ऐसे खल़ता दे कि मब्र गिरने 
पड़ने से किसी अग की इड्डी टूट जाती हे ठो डाक्टर सि्फ ऊपर से पट्टी 
इत्यादि बांध कर छोड़ देता ऐ। दृद्टी पे टूटे टुकड़ों को नोड़ने के लिए 
राज शोर मांस की तह को काटकर इड्ढो पर कोई दया नहीं लगाता। 
गह शरीर की प्राकृतिक विचित्रठा है कि हड्डी स्थय ब्रुट माती हे भ्ौर 
पिर ब६ झंग ज्यो का त्पों हा जाता हे | इसी तरह लड़कों के या महे 
लोगों के भी छोटे-माठे रऋम्म खुद-ब खुद मर कासे ईं | घड़े जफ़्मां में 
दवाझों का प्रयोग रूरूर किया खाठा है, ऐेकिन इसका भी रिवास आम 
कम ह रहा है, शोर यदि उन जर्ख्मा का सिफ अच्छे पानी से भोकर 
साफ रखा चाय ता वे दिना श्ोर्षाप के दी जल्द अष्छे हो जायें | फिर 
खानबरों को भी देककर पता खल्लता हे कि शरीर को दवा दो जरूरत 
नही है| पाशत्‌ जानयर हो आदमियों के संग-साथ से शुछ्ु बिगए गये ई, 
कैक्नि प्रक्सर यह देखने में झाठा है कि झगर घर में कुत्ता बीमार हा 


इ्८ रोगों की अचूछ चिघ़ित्स। 


है तो वह आप ही थार चम्छा शे लाता है | जब तरू वह बीमार 
है मोजन देन पर मी नहों लाता। मगश्त के मानभर न तो बीमार ( 
हैं और न उनझे दवा झ मिल सभ्त। हे | इसनिए, ऐसी बातों से 
शाहिर है हि प्रकृति कर अझ्रसे शरीर के पश्रस्दर यह गुग मौजूद ै 
श्सिसे सह अ्रन अ-दर को गड़गढ़ों क्रो स्‍झ्राप हो टठोऋ$ कर है। 
शारीर की इस दिशिश्नता पर शितना मी आर दिया जाय स्तादा न हर, 
होर सफल निस्स्सिक की शरीर ही इस विशंपता का पूरा पूरा तशःर 
उम्मना धवगा | जग पहले बताया गया है, भ्रगर शरीर निप्म पूर्व ९७ 
जाय तो उसमें रोग दात ही नहीं श्रौर प्रगर नियमों के ताइने से राम 
जाय तो उनसे साथ प्रनुचित छेड़-शाड् न की आय । दाज्वार बार 
करके देखने से की पता घत्र जपगा #ि बिना छेः-द्वाह के शरर एसे 
का दूर करने में फिस भ्रासानी से भोर #िठना जशद स्मर्य हाता है। 
ऋषि का प्रयोग-- 
झौपरि हा प्रपाग फरना चाहिए था नहीं! ऊपर जां शरोर 
विशेषता बनाई गं है उससे ता पहो थिद्दध हाता हे हि राग शार! 
करने फे लिए दया में को कुछ भा सझूरत नईीं। देफने में झ्ाता है 
यदि दग्राधों स कुद्ध राग भन्छे दात (प्रस्छे 4पा, पोड़ दिनों के तिर 
दबत) हैं छा पहुत स गेग दबाभ्रा के दिय जाने क्री हालग में में 
बढ़त सात हैं। «श्पॉव्ड में यही हाता हे | कई दिन तह दवा नेने रे 
जब दुसार नहीं रात] ता कद्ठा जाता हे ढि टाइफुॉविड हा गजा। 
सब मातों % दे शत हुए कहना पढ़ता है कि ऐसी थोज का मरोसा है 
क्या हा हि इर हालत में भ्रचूछ न हा । हमें ठा ऐसी त्रीव, ऐटा ईं 
साध्िए, यो इर दशलत में काम ऋर बाय | ; 
श्रौपधिय में दहुव-सी एंसो हैं, झा उपैनी हैं | प्रगरेवी एमौि 
दबाएँ ता ह्षिहतर विप बी ही नी हैं | जप इस तनपुरुष्नी बी 
झे रिप नहीं जाते ता बीमारी की हालत में विपमयी दवाध्ों के सन है 
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लिए क्यों विबश विये जाते हैं, यह समर में नहीं भ्राता | विदेशी या 
देशी, दिसी मी प्रकार कये औषधि में याद विष की योड़ो सी मात्रा मी 
पे तो बह म्श्श करने के याग्य नहीं हे । 
ऐसी अड़ी-घूरी और श्रौषधियां मी हैं, भिनमें पिष नहीं है। ऐसा हो 
बहुत सी श्र मुर्मेदीय कर यूनामी दबाएँ ६ैं। उनके इस्तंमाज्त करने में 
कोई इस नहीं | जक्नि उनका इस्तेमाज् भी बहुत सी हालतों में अरना- 
वश्यक है। यह भी भ्रनुमय की बात है कि घहुत स रागी क्रायवेंदरीय या 
यूनानी इश्ाम में इसे हुए मी अच्छे नही शेते और तब थे झगरेसी 
एलपियिक शॉक्टर के सुपुर्द किये जात हैं। डॉक्टर साहब पअ्रगर रोग 
को दया पाय (निमूल करना तो दूर रह्टा ) ता ठीक, नं ता रोगी बिघारे 
किसी इमियापैपिक डॉक्टर के झाथ में दिये छाते ह या फिर चैच मी या 
इकीम साहर के ही पास लौट पाते हैं । इसलिए; सच्ची बात यह है फ्लि 
शरीर को बिना विप याल्ली झ्योर्षधधयों की मी ज्ास सरूरत नहीं। 
सी रोगों में, 8ंम्न में नहों, श्रोषधियों की जरूरत पढ़ सच्त्सी हे, 
स्पोडि ब्रीर्ण रोगो स उद्धार ( छूटकाग पाना ) तमी हवा! हे जब कि 
परोर फी छ्ीय जीयन-राक्ति फिर से पुष्द होकर रोग की खीणता को 
तीम्नता में ददलकर शरीर के विऊार कां पूरा-पूरा माहर निकाक्ष देती दे। 
जिब्नि ये प्रौपधियां प्रायः ठसित मोशन से ही मिल सातो हैं । इस मात 
ढ। भी धन्छी तरए समझे की जरूरत है। भोजन इसलिए, जिया नाता 
है कि उससे रारीर बी समी उरूरें पूरी हों, भंग फ्रयंग के लिए. सा मां 
पदाय अरूरी हैं, पे सब छ सब खून के श्न्दर झा खाये न हि सिर 
(इसलिए कि पेट का क्षन्दक भर साथ और सीम की साथ पूरी हो जाय । 
सदि यह बात श्ररछ्ठी तरह समर में भा जाय तो मोशन इस प्रद्र 
छ्रिया साने लगेगा कि उससे बढ़िया, सर्व-्युणसमग्पस ( सब गुणों को 
'रजने वाल्ला ) खनन तैयार होगा। तम रोग हांगा हो नहीं, भ्रौर पदि 
किसी तरद खून के विकार-युक्त झने के कारण जोय राग हा जाय तो 


० रोगों ही भ्रचूक चिफरित्सा 


फिर भोमन को ही दुरुस्त कर खून साफ़ कर लिया सायगा, दिससे रब 
भी दूर हा सायगा | ली रागों में दवा की यहरत पड़तो है पर यह दशा 
उचित झाहार से मिश् सकती है। जा दत्रा खाई जाती है गह मीह 
पाचन-फ़िया में पड़ ए सोम्न की सरह पषरठी हे धौर ज़ून के प्रनद 
कुछ तबदीली ( परिषतेन ) पैदा करती है। उद्े से रोगो रा लाम होठा 
है [पर यदि यह काम सांजन से हो ह आप-पेट मरने शोर छूनर 
समरदीली पैदा करने फे काम दानों ही यदि मासन से हा जारयें--मों ग 
श्रमग अक्षण मोजन और दघा स्वाने की क्या खरूरत ! श्यद साल ण 
है कि रण रांग भी हालत में क्या लाया जाय कि पेट भी झौर पर 
साफ हर रोग भी दूर ऐ जाप ! भामन फे बिपय पर प्रश्ाश ता जिजे 
झगते ध्प्याय में डाला सायगा, पर यहां इतना दी समभना कापौरे 
कि किसी भी हाज्ञत में दबा की उतनी सख्यत् नहीं मितनो हि ध्ाज $प 
प्रचस्नित है । 

कुछ माझृतिक विड्रिसऋ ( पैसे अमेरिका के प्रसिद डॉक्टर देते 
लिंटल्‍्दार) की राय में झमियोपेपिक चौप पियों का प्रयोग प्रकृति परत 
के प्न्दगत है शोर प्राहतिर उरथारों क साय-साप फ्िया जा सफआ 
है। भनेकों न जही-जूटियों शोर वायाफमिक (शुस्तर ही निद्ात्ती बाए| 
भ्ौषधियों द्वारा सिश्तिसा का प्राकृतिक सिडिस्पा क झन्वर्गत माना ६! 
झठ्त बास यह हे कि जा औपसि राग के सदयों को नहीं दशादी, २. 
बिडारों फे निकलने में अड़खन मही डालतो, वह प्राकृतिक थिकिसाओ 
प्रतिदृक्ष नही हे, पर जैसा कि ऊपर कहा गया है, समी तीज रामों | 
आर सैकह़ ६४ से भी अधि$ सी रागों में रिधी मो ग्रोपणि की भा 
शपकसा नहीं दे । 

मो सल-मिडित्ण इत्पादि प्रादृतिक उपयारों के साथ 
या बायोफेमिर दम्राओों फ्रा प्रयाग के हे उन्हें दोनों के प्रसाव भरे 
शारोर पर किया प्रतिक्रिया को शप्दी तरद समम्धना पहहिण। फोर 














चिक्षिस्सा सिद्धान्त डर 


होमियापैपिक या बायोफेमिक दवा प्राकृतिक उपसारों के प्रतिकूल पढ़ती 
हैं। बहुधों से सहायता मिलती है, पर कुछ से हानि होती है--इसलिए, 
बिना अभ्छी सरह घाने-समसे दोनों को सिल्लाना ठीक नहीं । 

कुद्ध दपाएँ सहायक हो सकती हैं, होती हैं, फिर मी एुदा का मरोसा 
>्रना एक दृष्टि से ख़राव है। दवा लाने बाला मनुष्य रोगी होने का 
झिम्मेदार झरने को नहीं समझता | यह यह नहीं छम्मत़ा द्लि झनियमित 
डीबन से रोग होता है औ्लौर न यहो समझता है ि नियमिंत और प्राकृतिक 
जीषन के बिना आदमी तनवुदस्त नहीं रह समझता | मां तनवुरुत्त होना 
ओर रहता चाहता ऐ उसे झपनी हिम्मेदारी अच्छी सरइ सममनी 
चाहिए | झ्पने झाप को ठीक रखना तमी हैं सकता है जब आदमी 
झपनी बिम्मेदारी समके और दया जैसी मो चील का मरोसा न रखे । 
फिर भो ज्यादा छा छ्षेने के बुरे भ्रसर फ्रो चूरन गघक लाऋर दूर कर 
देने में विश्वास रखता है यह क्पोंकर तनवुरुस्त रह सकता है। 

बह इसने मान लिया कि सीर्ण रोगों में उचित मोशन से मिलने 
पाली दवा से ही फूयदा हांता है भोर मह भी कि पी दया रोगों का 
पूर करने के क्षिए. चरूरी है | श्ब यह मो समझना चाहिए हि सीख 
शागों में भांसन से प्राप्त दपा की भी सब्ररत नहों, या यों कछ्टियि कि दीज़ 
रोगों में भू मोशन की जरूरत है न दया को | 

ध्रोषधि प्रयोग फे बारे मे सब फुछ कहने के बाद यह पढ़ाना 
लहूरी नहीं हे कि इन्जेकशन देना सिठ्रिस्सा फे सहो दंगों मे नहीं दे। 
इस्लेडशन से ह्रोषधि मुँह में न डाली मारकर झौर रास्ते से शरोर 
में पहुँचाई खादी दे] ये झोपधियां प्रायः महरीली होठी हैं) इसलिए 
इन्मेष्शन देना पैसा ही है जैसा क्लि विधपर काशे नोग से भपने छा 
डरसपाना | ज्यादावर इन्जेक्शन से शुरू में कुछ फायदा माछ्तूम हांता 
है, पर सच्चा और स्पायी ज्ञाम डिस्ती रोग में नहीं होता हे। बहुता में 
सराबी शोदी है । 


डर रोगों को झचूक चि6ढिस्सा 


ठीज रोग, भ्षपना चिकित्सक आप ही-- 

ठीज़ राग क॑ संबंध में एफ ब्िरोप बात यह है कि बह झाप ही झपना 
चिह्षिस्सिए है। पह माहर स रोग दी सरह मालूम होता हुआ प्रन्दा ४ 
इझरसली रोग , विकार, का दूर करन की क्रिया ऐ | नेसा #ि पहले कई मार 
कड्टा गया ईं, तीव्र राग, यदि उसके साथ छेट्र छाड़ न वी जाय ता, 
शरोर के यिक्रारं का दूर करमे का श्न्छा साधन है। तीम्र राग इसीलिए 
दाता है कि शरोर फ अन्दर को गंदगी उक्दी से माएर मिक्‍्त जाय और 
शरीर फिर से स्वस्प हा जाय | बल्कि यइ समझना चाहिए कि जम तु 
दीत़ राग नहीं हुआ या तन तक शरार लरे में या, यर्मोफ्क उसक ध्दाः 
भेकार और जहरीक्षे पदार्थ भर थे | पर जब ठीज़ रोग हा गया हां 
सममना चाहिए कि प्रकृति दी तरफूर्स सपराई का काम शुरू हो गया 
गिससे ख़तरा जाता रहा इस दृष्टि स तीप्र राग दुर्मन न द्ॉकर दस्त 
है | इमारा काम उसकी मदद करना, उसके उद्देश्य का पूरा करना है, ने 
कि ठसप्रे साथ छड़ना, ठसे दबाना और उसके प्रम्छे काम छा रोडना। 
इस दास्‍त की सभ्ची मदद छमी हो सकृती हे जम कि इम शरीर के प्न्दर 
दो शफाई का काम पूरा-पूगरा आरी रइने दें और किसी तरह का मी पप्प 
देकर सफाइ फे काम फे छाप साथ भोजन परषामे का बाक शरीर कान 
द दें | जब सीन २:ण के कारण शरीर के झन्दर सपुई शुरू इती है ता 
सफाई फे काम क झलाया धझ्रोर कोई भी काप्त शर्गर में न शेना घाहिए। 
साथ ही शरीर फे सब श्रगों शौर बल-युर्जो का पूरा पूरा श्राराम मिलना 
घाहिए | तभी सफाई अ्रम्दी वराइ हा सक््जी है । हां, श्रगर सफाई के 
काम में फिसी तर» डी एसी मदद पुँबाई जाय, जितम सारा 
असली तरह हा जाय शोर रारीर के झदर हिसी तरह $ग नुक्सान न 
पहुँचे हो, बहुम भ्रप्छा दा । एंसी मदद मिट्टी, पानो, धूप इत्पादि के 
सहारे पहुँचाई जा सकती है। इस तरह को मदद के मारे में झ्ागे 
बताया जायगा। 


चिकित्सा-सिद्धान्त डे 


सी रो की एक ईए चिकित्ता-- 
सभ्ची बिक्िस्सा के दिद्धान्तों के सानने पाले यह जानते हैं कि रंग 
के अनेक श्राहार प्रदार होते हुए मी वास्तम में रोग एक हो ऐ-- शरीर 
के झादर का विकार | शुकाम हो या करर, प्हेग हो या ऐसा, पोष्ठ! हो 
मा पैमिश, कली हो या छ्ुमती, जा कुछ भी हां सच्या शिमिस्सक 
बाहरी छक्षऐं से न घरराकर अन्दर के ग्रिक्वार की ध्रार अपना ध्यान 
देगा | यह अच्छी तरह सममता दे कि झगर रोग एक ही हैता 
| विजिस्सा भी एक ही है | यदि राग विकार ह ठो चिहिस्सा केबल उस 
. बिकार का गाहर निकाल देने का सही दंग है। बाहरी लद्षणों को भी 
जिनसे तकशीफु ऐोवी दे, घह सरूर शान्त फरेगा, पर चरनी विश्िस्पा 
| झ यह, विकार निकालमे में ई स्षगागेगा | 
: चिक्रित्सा किसकी - शुरीर थो या बछरी लक्षण की-- 
जह प्रश्न मी गहरा है भौर इसझा ठत्तर ऊरर की भाठों से संनध 

' रखता हे | मिपाक्ष के लिए, भगर पिर में दर्द हे ठा सिकरिस्सा फेबल सिर 
| की ने की झाकर सारे शरीर ढी की झायगी। सिर का दद तो सिर्फ़ बाहरी 
। शैर्णा है। सच पूदिए तो उसका हसती कारण पेठ की खधमो, पेट रो 
। खराबी स॑ खून की खुगमी श्रौर खून की खगाबी से नाही-सस्पान 
( दं। पृष्ठ २६ का फुरनोट ) का ठीफ हुलद मेंन हाना है। भ्न 
/ झगर शल्लाम सिर्फ़ सिर का क्रिया साय सो राग क्योंदर जा सफता हे | 
( पेहट प्रक्‍्सर देखा जाता हे कि गहत इलाब सं थोड़ो देर के लिए सिर का 
| पद च्ा खाता है, पर मह फिरहा झाता हे। इसी तरह खुबली 
(( छा(रश ) में शरोर की खाल में खराबी दीझती है, पर सश्ची बात तो 
। मई है हि खून फी खराबी और पेड की ऊूगादी से खून की घरागी हुए 
। है । छांसी में क्या जिफ़ ऋंठ झौर बायुनाक्तीं की हो खराबी हे! झखों 
। के उठने में ( झ्रांल शान में ) कपा केयश धांखें ही खुगाप हलत में 

हैं! नहीं, इन सब बीमारियों में अन्दरूनी कारण कुछ ओर है और इन 


६8 शागों की ध्रचुद् खिद्धित्पा 


सो में सारे शरीर में थाड़ो बहुत खराबी रहती है क्ेश्नि यह शणर 
पडसी एक आग में या स्यादा झ्ंगों में प्रसट हांती है। इसलिए समस्या 
चिकित्सक समो मीमारियों में साघारय तौर से सारे शरीर का इशा 
करता हुप्रा क्षदण विशेष फा ठपचार करता हे! | 


चीए या नश्त-- । 
इसी से माशूम शव है डि टॉन्चिलाइटोस ( ०ाभ्रा।डि-नाढ़े ६ 
दौड़ियों ढो सूझन, शिसस खांसी मी आती है) में चौरा रंहर डीहिं 
झ्ते निकुश्मा देना या बयासीर में मस्सों को फटका देना या अपेरिदसाएर 
( उपास्तदाह, गफनाध॑लफर--उदर में छोटी झ्रांत हर पढ़ी ब्रति 
-मिक्षने के स्थान फ्रे पास 'अपेन्णिक्स! नाम एक पहुत छाटे प्रा पर 
दाइ और पीड़ा ) में श्रपेस्टिस्स का नरतर करा देना रोग कोछए 
दुलाश नहा है । ऐसे नरतर्गें से राग के लहण दम जाते ईं शोर ऐरे 
ओर सिगिस्सक दानों ही इस भ्रम में रहते हैं क राग माता रहा | 
राग हा पेट ही प्राबी, खून दी रपरादी, माड़ो सरधान की प़रादीर 
यों कहिए रि सारे छ्रग डी खरामी से दुधा है। जब तक ये लुराबिर् 
बनी रहेंगी रोध भी बना रहेगा और मएव ऊपरी घीर पाए से सभा 
साम म द्वगा। 
गले की कौड़ियों का सूजना छो सिपि एक झूपरी शक्षपा है शैसल 
उसके पीछे सारे शरौर ॥ी क्षरायी झ्ोर $मजारी है | सिंप रशेथ 5 
दूर कर--टॉन्सिल को काट कर--मह धममममा कि सभ्यां राग दूर हे 
गया अपने प्राप का घोखा देना है। आज-पल मशतर देंगे का ऐता 
रियाज श्ल गया ह्वढि जहां बुद्धि काम नहीं करती मरतर दे दिया शाती 
है। विस भंग से राग जाहिर द्वाठा है यई छिफ अरनो वसस्‍्ली फे किए) 
अरने का प्रम में डालम के शिए, काटकर फेंद्र दिया माता दे। गे फी 
कोड़ी, क्रादों का अ्रपे-डिगस, नाहों बी गिल्टियां, गर्मायय इधर 
नथानों का नरतर ता प्राएपरख१ख हो गया है। शसो तरद दांत मी उछ्हया 


चिकिस्ता-पिद्वान्त दर 


दिये जाते हैं| ध्य कान, नाक ओर प्रा बच गई ई। झुछ दिलों में 
आयद नाक-कान मी काटे जायेंगे और झांसे भी निषद्ाली छायेगो | पर 
क्गा कोड़ियों के निकलया देने से ठॉन्सिलाइटीस की सब्ची तकलीफ 
जाती रहतो है | वह ता फिर किसी न फ्िश्ली रूप में प्रकट हो शी झाठी हे 
देखा गया ऐ कि टॉ न्सिज्ञ कटयाने थाझ्े को सर्दी-बुकाम घरामर बना 
रहता है | इसी तरह मस्सों के काट देने से मधासीर का रोगी भच्छा नहीं 
हांता | उसका था सा फिर से मस्से निकल झाते ईं या बयासीर मादी से 
झूनी या खूनी से बादी हो जाता दे था किसी झोर तरह की तऋऊकछ्षीफु हो 
शाती है। शिक्िसा के सभ्चे दंग के प्रचार से नश्तर का रिवाज बहुत 
कुछ कम हो सायगा शौर नश्तर उन्हीं हाक्षतों में दिया ज्वायगा, भिनमें 
वाट-पपेट या दुघटना के कारण नश्तर देना जरूरी हा गया है। ठचित 
चिडिस्सा-प्रणाल्ली में नर॒तर का स्थान अपरय है, पर इतना घड़ा नहीं 
खिसना कि उसे झ्राम दिन मिल्ला हुआ है | 


शरीर के ठल्यो से काम फैना-- 


रोग ढो अपस्पा में यदि किसी योज या पदार्थ से लाम हो छक्रता 
है वा यह है सीण रोगों में उचिद भोजन शोर सीम्र भौर घीण॑ दोनों पी 
प्रकार के रोगों में उन ठप्यों से काम क्षेना, जिनसे यह शरीर मना है। 
हया, पानी, झाग था धूप, मिट्टी और झाकाश-तस्य के प्रयाग से सीम 
और अ्ीण दानों ही प्रचार फे रोगों में समुन्तचित ्ञाम पहुँचता है। पर 
जैसा कि ऊपर मताया गया है, शन सर्घा के साथ उचित आहार विह्टार, 
मेइनत चाराम का प्यान रखना होगा। 
जन ऋए व्यणम ५ करत )-- 


सैकड्रे निन्‍्यानवे तीश्न राणों में मोजन बन्द कर देना मरुरी है। मचे 
हुए. एक प्रद्गार फे राग में बहुत हश्झा मोखन करना हितकर होता दे | 
जोश रांगो में पहशे ही मोजन बन्द करना बराबर यरूरी या हितकर नहीं 


४३ रागों की प्रचूद चिहित्प 


होता | उनमें पपणे ज़ास तरह फे भाजन की भ्रापश्यकता शंती है कोर 
बीव-मीसमें ठप्वात्त करना पड़ता है | 

सीत्र रागों में कसरत डी श्ावश्यक्ता नहीं हाती। उनमें स बहुतों 
में ऐसी सकलोफ़्‌ रएती है कि झ्राराम करना अरूरी हो जाता है | जीड़ 
रोगों में कसरत से बहुत लाभ होता है, पर रोग के भेद के साथ स्माद 
के भी मेद हैं, शो झ्ागे बताये जायेंगे । 

चिरिस्मा के माठे-माटे फिद्धान्द ऊपर बताये गये । इनशआ प्रको , 
तराइ समझ लगा अरूरी है, क्यों क इन्हीं की बुनियाद (मींव) १२ श्रचक 
विह्स्सि फे ठग बताये साय गे | अर इन डिद्वान्तों से समंध रखने 
विपय--भोजन, तस्दा के प्रयाग इस्पादि पर--प्रराश डाला जझायगा [| 
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फादर सोप 
अब रिया निवासी । जर-बिक्ित्सा जीर जड़ी इरटी द्वारा 


मनन 
अऋत्यूक चिकित्स! और मेजन-- 


शरीर का बनाये रखने झोर साथ हो शरीर फे मिगाड़ने, शरीर के 
अन्दर बिकार पैदा करने और साथ हो इस बिकार को निदालने में 
मोजन का इतना हाथ दे कि श्रचुक चिकित्सा क दंगों में इम उचित 
-भोजन को पहला स्पान देते हें। 

मोजन ही हमारा क्षिति ( एथ्वी ) तत्त है। यों दो प्राकृतिक उप- 
चारों में मिट्टी की पट्टी झोर मिट्टी के कैप से बहुत काम लिया जाता है 
-भौर मालूम ऐसा होता है कि वही प्र्दी दस्व का प्रयोग है) मिट्टी का 
"अपोग प्ृष्यी तत्य का प्रयोग अपश्य ऐ, पर इसके यास्तयिक प्रयोग का 
साधन मोजन ही है। प्रृप्वी से ही प्प्वी तत्व का बहुत बड़ा झंशा शेरर 
“खाद्य पदाय ठगते हैं। झोर रघूश् शरीर के प्रण्जीमय पिंड फे निर्माण 
हें यह साय पदाये लगते ईं। 

प्राज ऋत्त जा प्राकृतिक चिझित्सा के बहुत से तरीके निफछे हैं उनमें 
भांजन का उचित झुयाले डिया जाता हे फिर मी किसो में पानी, किसी 
“मे साप, किसी में मिसली झौर मुछ में पानी-माप-विबली तीनों को शी 
“प्रधिक श्रेय दिया जाता है। झाप हिन्दुस्तान फे बड़े पड़े शहरों में 
जगद्न-सगह पर बड़े-बड़े साइनबाढ छगे देखेंगे, जिन पर मदे-मोदे 
पदरों में शिस्ा होता हे, 'पानी का इलाज,” बिजली का इलान! या 
कहीं कही ए% साप दूर से चमध्र्ता हुप्ना दिखाई देता है, "पानी, माप 
और बिचली का इल्ाम 7? प्राकृतिक सिकिस्सा का दम मरते हुए छिप 
पानो था भाप था बिससी की दुह्ाईदेना अपने झापक्ो भौर सन-सापारण 
ह। धांखा ऐना है, क्योंकि यदि पानी या माप या दिसल्ी के प्रय|ग फे 
“घाय भामन रुष्स्त न कया जाय तो कमी आराग्य ज्ञाम नहीं हो सकता, 
और चदि बिना इन चीजों के ख़ास प्रयोग के भी स्षिएँ माजन दुरुस्त कर 


डर रोगों को झ्रचुक चिझ्टिण 


दिया जाय ठा सेकड़े पंचानने रोग दूर हा जायेंगे। स्पर्य फैछफ का 
और धहुत से मारतीय तथा यूराप और भ्रमेरिरा के प्राकृतिक जिड्धिस्मोों 
का झ्मुमव है कि गठिया, बवासीर, दमा और एस्सिसमा जैसे कटिन और 
इटी राग फेशल माजन-मुघार से हो साते रहे हं। जमनी के लुई इन 
फ निया सिश्िसा-विज्ञान! ( २८७ $0०॥०४ 0। प्र८॥४ा8 ) फ श्नुष्तार 
स्‍्नानो पे साथ मा्बन की भहुत्त कष्टी पाबन्दी है । मदि यह पराबग्दी न 
की जाय पा उन स्नानों से कुछ लाम न हो। इसलिए भ्रचुरू निहिरसा 
दिधि में टीक-टीकू भोजन पर महुत शोर दिया जाता है। दाप्ा यह रै 
कि यदि भांसन ठौक हो दा शग ध्यने पास पटटकने मे पाये ध्रौर पद 
पहले के बनुचित्य मायन इस्पादि से रोग ह भी खायें छा उनमेंर 
सैक़े पयानने से अधिक मांजन-सुघार से दी निमू'ल हा जायेंगे । 
भोजन प्राणदाता नही दै-- 
भांसन से शरीर इस इाछ्तत में रहता है कि उसके प्रन्दर प्राण रा 
सफे । एक भूल जो यहुतों के दिमाग में मनी है. कि सोजन से ही शरार 
जीवित रहता है। नहीं, श्ीपन एक श्लग चीम है, पर उसह घारए 
करने थी योग्यदा शरोर में उलित भोसन से भाठी है। छीपन, पा पो 
किए 9 प्राय, उडी शरीर में रहता दे, जा भच्दे भामन ( झोर भाजन 
ब ही साथ-साप व्यायास, झाराम, सप्राई इर्पादि ) फ कारण च्र्ग्यी 
इलत में हे | मद शरीर स्पस्पाजस्पा में न २हेगा ता प्राण उसके झन्दा 
काम न को गा और प्राग्य क ने रहमे और न काम करने $। हो जीरन 
वा अस्त या मृत्पु (मौत ) बहते हं। इसल्षिए भोजन फे तिए प्रा 
झावरमक है म कि भाजन, कैडिन मोजन इसलिए झादश्यक हे कि हिना 
उसके शरीर इस योग्य न रदेगा ६ प्राय्य उसपे ऋदर बंए करे। 
मह बात इसलिए बताई गई दि होग भोरन वा इृहना शएरी शमसने 
हगे हैं रिहना कि बह दे नहीं । इसी से यदि दिस्लोस इहा झाप हि 
दा दिन मोडन न गरा तो पह बिना कारण दो बढुत टर जाता है भोर 


मन 


!! ममता ऐ कि साना बन्द कर देने से ही प्राण निकाश भ्रायँगे | एक 
न द। दिन का उपयास छा हर कोई--एक बल्चा मी--हँसता-लखेलता कर 
| सदझ्ता दे । नमी जरूरत हां पेट भर पाचन-क्रिया को एक दिन की 
| छुट्टी दी था सकती हे | 

त॑ पूछा ना सकता है कि प्राण कहां से झ्ाता दे! इसका उत्तर देना 
किन है | कोई कहता है कि प्राण ईश्यर थी आर से मिलता है शोर 
काई सूर्य को प्राण का मंडार मताता है। पर इतना ठीक है कि यह 
किसी घाहइरी शक्ति से झाकर दिमाग से होता हुआ सुपुम्ना ( नाड़ी 

न की घक्न को रीढ़ में रहती है ) में भाता है। पही जीयन शक्ति 
£ देहा है। 


भेजन जिखाने वर! और मएने यएला, दोनों है-- 

यद्यपि इर राज देम्बने में भ्राता हे कि लाग स्यादा झाने से, बिना 
जरूरत के जाने से, जा नहीं खाना चाहिए. ठसे खाने से, रीमार हात॑ 
हैं भोर मरते ६, घीमारी से श्ज्छा इंते-दोते फिर मी मीमार हो बाते 
हैं, तो मी पह गात हृदय में झश्ति नहीं होती कि माजन, यदि सिशाने 
थाह्षा हे दा, मारने घालौ भी हे । श्मारी सारी शारीरिक दुर्गतियों का 
कारण वही एक मान्सममी दै। संस्कृत के पझ्रन्न! ( भ्रनाल ) शब्द 
का झथ इस बात पर प्रकाश बालता है। अप्नः शन्द झदू घातठ से 
घना है। पद? का प्रय है, 'खाना', इसलिए लिखादह कि सा 
( दूसरों से ) खाया खाय' और 'मो ( दूसरों को ) जाय! उसे अस्त 
कहते हैं | यह बात बानकर '“अप्तन” से साथघान रहना चाहिए, फ्यों कि 
यदि उसे झच्छी तरह पचा पाया और यदि उसके स्व्ास्थ्यप्रद इने के 
कारण शरीर भें प्रन्छा खून बना तो सचमुच उसे खस्लाया और यदि 
पचा न पाया या शुद्ध रक्त न बना तो बह हमे ही छा जायगा। 
कहने की सरूरद नहों कि स्थादातर ऐसा ही शो रहा हे | 


अरयापन... अल + पंकज कुक 


१० रोगों की झचूऊक चिझिस्सा 
ऑ्रेजन का पचाना-- 7 


भोमन का पचाना शरोर फे लिए शायद सब से महें परष्रर £ 
काम है। ओ जाग इस नहीं जनते- से $ड़े निस्यानने इसे नहीं बानव- 
मद महस् स्पाद फ लिए प्रपने पेट में सरह-तरह दी घी पाुदनाए 
मात्रा में टृसठ यात हैं | फिर उनका पच्चाने क लिए चूरन, साहा बाग 
इत्यादि चारा अर दमराझा का स्पभरहार करते हें। इस तरह फे ही 
मान का सुर पे णाम ( फन ) क्‍या हांता दे, सभी जानसे हैं| 

साथन के पायन क संबंध में यह याद रखना चाहिए #ि मोश्सरे 
पेट में पहुँचत ऐ। शरर की सारी शवितयां उसफे पचामे में छम आई 
हैं | इसस देखा डाठा है हि मांयन, ख़ास कर दयति भांसन, के धाः 
देर माद युद्ध मुस्तो मालूम इनमे क्षणती है। इसह्ा कारण +हीऐे£़ 
पचाने का दाम जारी फरमे के लिए शरीर के सभी प्रर्गों काश 
लिंच दिच कर पेट को बोर ऋला जाता हे। महुत ग्याटा ला तेरे 
पर यह शक्ति डनदा साफू-माप मालूम होती है । 

शरीर उठमा ही भोजन पसा सता हे, शितने बे लिए उस शाह 
है, भौर य८ शक्सि सब आादमियों में एव्सी मरी होवी। पदि प्रासे 
राक्ति से श्र काम शरीर को करना पड़ा हो वह सैसे ऐसे निमा शेमा, 
पर फिर बोल खायगा | अ्राज-क्ल 4 | थाए्ठी उम्र प महुस से रागी डे 
जाते है, हैं ध्रपन शी शिकायय रहती है चूरन शाने झोर शुाग हेने मे 
पेट साध नए शत दिल्‍हैँ महीनों गयों, भूल नहीं हगती चोर शूत तो 
कमी फे कारण जिनका बदन पीला पढ़ठा जाता है, थे सर दि सर धाती 
“शक्ति से ऋ्रपिक खाने गराले मं जन-म्ठ हैं। भचऊ-विश्िमा प्रयफी 
में शुरू शुरू इन महाशयों के भसत बरी मात्रा कप कर दीजती है, 
अर रर घीर पीर इह सिप फल फे इसपर रखा लाता है। पा 
रस इ हैं दिन में तीन-चार घार दिया लाता है। हल्के पष्य के बाद मे । 
ही उनडी तबीभ्त पहले से स्पादा अष्छी मालूम हाॉने शगती हे! 


मोबन ब१ 


न्‍ 


फिर नियमित भोजन और बीच-बीच में उपबास फराया चाठा है, 
हिससे और भी छाम होता है| 


भोजन फ़िस द्विए - 

६ भोखन इसकिए फ़िया जाता है कि उससे शरीर की छीवन दूर हां, 
0 शरीर के अन्दर की मस्ररेयाठ पूरी हों, न कि फेवर स्वाद के लिए,। 
4इसलतिए. झपनी सरूरत और शक्ति को ध्यान में रकते हुए. मोसन करनः 
(| चाहिए, नहीं तो श्रति-मोञन से बहुत सी छ़रानियां, विशेषकर नाड़ी-बल 
$१का हवस होवा हे | मगवान्‌ मनु कहते ईैं-- 


। झनारोग्यं भ्रनायुण्यं प्रस्पग्यंश्चाति भोजनम्‌ | 
हे अपुफय॑ लोकमिद्विष्ट॑ तस्मात्‌ तल्लरिषमेत्‌। 
हे झ्रपांत्‌ 


अधिक मोअन रोग पैदा करने याला, झायु को कम करने बाला, 
स्वगांपरषा के प्रतिकूल, पुद्यावस्था के विरदध और लोक-म्ययहार पे 
(मी विपरीक्ष ऐ--इसशिए. उसे छोड़ देना चाहिए । इस कथन से भी यही 
पर ।सिंद ईसा है 6 भोजन फेवल रघाद के लिए. नहीं बल्कि शरीर को 
प्तोभायरमकताओं को पूरा करने के शिए है। 
ह. मोखन से खून बनता है कौर खून शरीर के अग झग में पहुँच कर 
हर उसध्यी खूराक दे झ्राता है। यदि खून भ्रच्छा है, खुराक की समी सामप्रा 
(६ रसदा दे विकार-हीन हे तो इन प्रंगों क्रो उससे पुष्टि झौर शक्ति 
| मिशैयी और मोशन का सच्चा काम पूरा हांता रदेगा। इसलिए मांजन 
कई ऐे विपय में यह ज्ञानना चाहिए कि फिन चीजों के जाने स खून में 
है कौन-कौन सामग्री आ खादी है यह आगे बताया लायगा । 
४! मेजन श्लोर स्वाद-- 
तो बचा श्याद का कुछ भी फ़पाश न करना चाहिए! शरूर करना 
(8 चाहिए | स्वाद से मोजन में झानद प्राठा है, शोर झानत्द के साथ 
रो०--४ क 


ध 


भर रागों के झचर सिक्स्सा 


लाया हुचा म'सन श्रच्छी तरह पचदा झोर खून बनाता हे | शेल्ल 
ऐसा भी न इाना चाहिए रि स्थाद के लिए पेट में इतना झोर पेश 
खाना दूध दिया जाय गिस यह सम्हाज्ञ न सके भौर बिस्ह पाने रे 
जरूरत से ज्यादा नाड़ी-बल्त हगे | ४ 

साथ ऐी यह मी जानने श्री बात है कि इन दिनों इम लाएोंथ 
स्वाद महुत दिगढ़ गया है। ध्मरूद पझ्मस्द् को तरह यों ऐ न काश 
नमक ओर काज्ली मिच्च के साथ एम खाते ऐएेँ। गुणकारी तरचरी है। 
सण्जियां सन तक एमें नहीं मा्ी, नप्र तह ऊि वे धम्छी तरह बाई रे 
जाती धर बहुव मिंच-मसाज्ञां से उनका प्राइृतिक स्वाद नप् नहीं किए 
सादा | परवून भ्ौर खरबूनों का सब एम राष्र के साथ खाते हैं हरे 
ये हमे भ्रग्छे शगत ईं। सच पूछिए दा न इमें आठे का धसत्र से 
माछ्तूम है न भ्राल, लौदी इत्पादि साग-स्म्शियाँ का | बिना महाते हे 
या अ्रन्दाम से मसाला दर झगर तरह्ारी मने त। हम नारमी छिण्षे) 
हैं, कछ्ते हैं ड्ि यह ता गाय-मैल का खाना रे | इसका कारण ये री 
इमने प्राकृतिक स्पाद का मजा प्रप्राकृतिक चीजों का ला लापर ता हिए 
है। इसलिए सादी चोनों में में दुछ स्पाद नहींमालूम इता। हे 
कुछ दिन नियम्-यूयड्र सोयन चत्ताने से इम फिर भी झस्‍ना सर 
खाद पा लेंगे, झोर तब हमें हौछो, भ्राज्तू मिं डी, पान एगाई *ै 
सब्चे हदाद बी फिर रहेगी न फेयल मसाक्षां वी ऐो। महुत मधाहों है 
अधिक पी या सेल और मदद मम$ टाल श्रोर तलने-भुनन से, सारे 
सब्जियां का प्राइलिफ स्थाद और साप ही साप प्राह्ृति# गुण शाही 
गहटा है | इन षातों से पृत्रिम रदाद का गान मर्ने ही ग्राये, सै 
भरन में मां लाम दाना चाहिए. मह नहीं हवा। इसलिए शाई रे 
संमंध में यद या” रपना साहिए दि हयाद बहुत अरुरी है, पर सा 
के लिए ( ?) मे धा माजना का गुय इन काना आदि और (३) 
इतना पा शासा चाहिए हि उसका बचता प्रसम्भतर दर जा शोर छा- 
पत्र फे कारण शरोर राणों का अड्ा घन जाय | 


|] 
४ 


भोदन भ्प 


(गिजन कौर खन- 
६. भोजन से रस और रस से जून बनता हे, फिर ख़न ही शरीर को 
।हॉराक देकर उसके अंग-झग को पुष्ट करता हे। इसीलिए, मांधन पर 
पूरा पूरा ध्यान देना चाहिए. झौर नियमानुसार मोशन करना चाहिए। 
प्भगर एम भस्छी चीजे ( भ्रस्छा कया ऐ, यह श्रागे बताया सायगा ) 
(7लायेंगे भ्लोर उसे ठीक ठोक पचा पायेंगे तो अब्छा स्वूत बनेगा। 
#सदि इम श्रष्छी चीजें न खाकर ऐसी चीमें खार्यंगे, विनसे विकार 
प्रौद्या होते हैं, तो खून मी विश्वार-्युक्त बनेगा झौर तरह तरह की 
इसीमारियां पेदा करेगा। छोकिस झागर फून ज़राम है, शिप्ते कोई 
शिमारी या बहुत सी धीमारियां हां गई हैं, ठा मोजन में कमी या रहो- 
| करने से जून साफ हो शायगा और रोग मी जाते रहेंगे, क्योंकि 
ज़्न में यह शक्ति झ्रा क्षायगी मां रोगों को रहने नहीं दे सकती | यह 
३॥पफ सीभी-घादी बात है शिसे सममले में ऋठिनाई न होनी चाहिए, 
प्रभोर इसी एक बाद को समझ ऐेने और उछ पर झमल करने से शरीर 
पंचच्छी दाह में रहेगा, रोगी न हेगा श्रौर तप खीपन सुखमय होकर 
।भानन्द से दिन करेंगे । 
# रन वां प्‌ ध्यान दीजिए-- 
कोशिश यह रदे ढि मोशन से पूरा पूरा लाम हा। मेढंगे मोसन 
ध्रकि लिए पैश खत्व करना झ्लौर उसके कारण मोमार हांकर डाक्टर की 
शभेीस झोर दया पर पेसा खचना पृद्धिमत्ता नहीं है। इसके लिए; यह 
हि जलरी हैं -- 
0 (१) मूल को शान्त करमे, श्पात्‌ शरीर की ध्रायरयख्ता पूरी 
#करने के लिए. हो, मोगन किया याय | मामूली इसके नाश्ते औौर मोमन 
हमें सादे दल, पयए, घंटे का भर सहती है, भांशन के घएद ऋण से कप 
(| घंटे हक कुछ न साना चाहिए। यह एक मामूली घात दे फिमा 
,भस्रोंग दिन में २ बार डट कर नारठा और पिर २ गारसों खोज 


भ्र्ड रोगों की श्चूक सिकिस्पा 


कर खाना जाते हैं वे ही ल्यादातर बीमार रहते हें। 
घंरे में सिफ़ू २ बार छाने घाला बहुत कम, या नहीं, बीमार शेतारं 

(२) भो मी खाया जाय भ्रन्दी तरह सबाये जाने फे बाद 
के नीचे उतारा लाग | नियम ह---ठोस पदार्थों को पिश्लो और 
पदार्थों को छाझ्ो !! 

(३ ) कमी झ्ति-मोजन न करना'चाहिए 

(४ ) क्‍या साया जाय, इस पर ध्यान देना गहुत करी है | 
विघय पर भ्रागे प्रकाश डाक्षा जागगा | 

भोजन का पिंपय महुत भाषश्यक है, इसलिए इस संबंध ह गए 
मारबार दुहराई स्ारयेंगी | 


अचूक चिफित्सा के दंग 


प्रोजन फे नियम, श्वायथ पदाये, इया से फ़ायदा उठाना; पामी को काम 
में लाना, धूप या माप से काम छ्षैेना, मिट्टी करो काम में लाना, 
एजीमा के सहरे झ्रांतों दी सपाई 


भोजन फे नियम 


खून दी सफारि-- 

झैसा कि पहणे बताया गया है, श्रचूऊ चिढ्ििस्सा के दंगा में ठीक टीक 
मोनन करने का पहला और सब से ऊँचा स्थान हे। यहां फिर से उसी 
पुराने रिद्धान्त को दुददराने में कुछ हिचक नहीं मालूम होती कि मोखन से 
ही छूम बनहा है झौर खून के विकारों से ही रोग हांत हैं | श्रगर 
मामूली छिर-द्द सी हो ता सममना चाहिए कि खून यिकृध है । साधारण 
सिर-दर्द से छेकर डाक्टर और वैदया का चक्कर में दालने याक्षे गर्दन 
तोड़ बुक्कार या देगा था प्लेग या दमा या गठिया जैसे कठिन से कटिन 
रोग में खूत का मरिकार-मय होना ही रोग का सष्चा कारण है। इस 
लिए 'दुर चिक्स्सिक जून को ही साप्‌ करने की कोशिश करता है। एफ 
तो तीन बाग छ़ुद द्वी प्रहृ्ति की झार से बिकार को शरोर से बाहर 
निकाल देने और खून फो साए्‌ करने की कोशिश है। दूसरे, चत॒र 
चिढ़िस्स प्रकृति को मदद पहुँचाकर इस सरप्ाई की क्रिया को और भी 
पूरा औ्रौर प्रभावशाली कर देता हे | 

प्राकृतिक चिढ्रेश्सिक तीत्र रोग में जाना न देगा। तीघ्र रोग में 
खाना देना, चाहे कितना ही इल्‍्का क्यों नहा, प्रकृति के रास्ते में 
झड़चन ढाल कर रोग का पढ़ाना है या जल्दी दर होने स राकना है। 
इसी छं मामूली शुस़ार मदकर मियादी बुखार या खेचक का पुष्लार शे 
जाता है शोर मामूली ध्रुष्माम और हुखार म्यूमातिया के रूप में 
बदल जाता है | 

सीर्ण रोगों में घतुर प्राकृतिक चिझ्रस्सिक सांथन कां बदल कर भौर 
साथ ही साथ ठपयापत का सहारा देकर खून का साप्‌ करता है और य्षों से 


भ्८ रार्या क्री श्रचूक चिकित्सा 


जकड़े हुए. रोग को निष्ाज़ पंधता है | यह सिर कहने की बात भें 
है।यह इर रांब्र के धनुमव की याद है दि गठिया या दमा के रोगो, 
मिनके शोणों को पिद्वान डास्टरों ने ह्रपाप्प कह कर उनके घितित 
करना छोड़ दिया था, प्राकृतिक चिकिस्सिक के हाथ में झागे के झुइ 
दिन बाद से हो श्रपने राग में कमी झोर विशेष आराम दा ब्नुस 


करने लगते हैं | पूरा भ्राराम तो देर से होता है शेर्तिन उसी शुरभात 
हां जाती है । 


यह भी ब्यान देने की मात हे कि छून को साफ करने के हिए 
किसी बाइरी उपाय की जरूरत नहीं है। सेसा कि घताया सा झुका, 
शरीर की बनायट ही पेसी दे और उसप्रा भर्मं ही पह हे कि बह अरे 
आपको तुरुस्त कर के शौर फिर से मला-घंगा घना शे। उसकी राह में 
अडखने न होनी रशिए, फ्रि तो भ्पने झारक्े बह जरदी टीइ पर 
खेगा । शरीर की इस पिखिभत्ा को प्राकृतिक सिक़िस्स% कमी नहीं मूहहा 
भ्रोर यह या सो सांयन मस्द कर के था उचित भोजन पैकर खून शी 
छफूाई में शरीर की मदद करता है। यदि बह सी बाहरी घी # 
प्रयोग करता है दो, जैसा रि पहले कहा शा छुका है, ठ्ीं पदार्पों ऋ 
जिससे कि यह शरीर मना दे--पानी, मिट्टी, हगा, भ्राग या धूत । 
अक्ष'यूक्र चिकित्सा संवंधी मोजन के नियम-- 

श्र ध्यूक चिस्त्सा से संबंध रसने मात मोशन के नियमों को ए५ 
एक कर फे मताया जाता है -- हि 

(१) तीज (मंये) रांयों में मोजन मे देना चाहिए--डिसी तरह 
के शुज़ार, थैकाम ( सदा ), बदन के किसी हिस्से में दर, बड़े फोड़े भ 
आ्रारम्प, छॉसी पेचिय, दस्व आमा शस्पादि नये रोगों के कप्तए देजते 
ही शाना बन्द कर देना आहिए | ऐसे रोगों में शरीर अपने धर्दर हे 
विकारों की सफाई करने पर सुक्ता हुआ है। इस इाहूस में किसी प्रकार 


अा ओनन के नियम क्छ्‌ 


का भी भोशन देने से पाघन-क्रिया खारी है खायगी और सफाई के काम 
में रकावट होगी | इससे शरीर ख़तरे में हो नायगा । 
यह छ्पाश् गलत है हि उपयास से रोगी कम्शोर हां खाता हे | सखी 


अत यह है कि रोगी की रच्चा फे लिए और रोग के बलल्‍्दी से जरदी 
पनिकलश साने फे लिए. ठपबास सब से भच्छा सापन है। 


८ 

नये रोगों में मूल स्थयं हो जाएीं रहती है, सिसका श्र है कि शरीर 
को मोबन की लरूरत नहीं। फिर शरूरत नहों <इने पर शरीर को मोबन 
देना उसपर मेकार मार क्ादना और अपनी मूर्संता साबित करना है! 
सैसा कि ऊपर कहा गया है, यह सोचना ही गछत है कि मांथन न देने 
से रोगी कमजोर हो सायगा। रामी कुछ फ्रमसोर हो सकता है पर शंग 
के घेग से ऐसा होता है न कि उपवास से | फिर यह भी दे दि उचित 
घड़िस्सा से ध्न्छे होने पर बह शीम्र ही पश्णे से मी श्रधिक सलमान 
और ताजा हो आता है। 


जाप हात्षतों में छुछ चीजे नपे रोगों में दी जमा सकतो हैं। इर 
प्रकार फे जुज़ार में और जकाम-खांधघी में मी एक प्याशा ठंढे या गरम 
पानी के साथ झ्राषे नींबू का रस निचोड़ कर इर सतोन या चार घंटे पर 
रोगी को पिला सकते हैं। बुस़ार इस्पादि में यदि मीतरी दाह म्यादा 
हो तो या पेसिश या दरत कगने की हाक॒ठ में ठंढें पानी में ही नींबू का 
रस निष्मोड़ कर पिजातें हैं। कुछ लोग जुकाम-स्लांसी में नोबू का रस 
पिछाने से डरेंगे, पर नींबू का स्पवहार प्राय” हर हशत में शामदायक 
है। नींबू मीतरी यिकारों को बाहर निकालने में सहायता पहुँचाता है, 
चस्त साफ लाठा है स्यून क्रो साप करता हे भौर पहुद से उपद्र्यों को दर 
ऋरता है। जुकाम में हो सकता हे कि नाक से और भी पानी निकसे 
झोर दौड़ भ्रपिक झायें, पर इन मातों से तो विकार शरद दूर हो सादे 
हैं। घड़ाम में, कम्ज में, पेट के दर्द में, गरम पानो के साथ नींबू का 


६० रोगों की अचूक चिहझिस्सा 


रस पिलाने से लाम हाता है। राई मो नींबू ब्रच्छा है पर कागडो बींग्‌ 
स्यादा भश्रच्छा है| 

नये रोगों में बच्चे का, बहुत बुढदें को, कमजार को ओर गर्मिशों 
स्री को सन्दरे ( नारगी ) का रस मीठे नींगू या मौसंबी का रस, इंघाए 
या मीठे श्नार का रस, पफे ( क्षेकिन बिना भोग पर पह्राय ) ट्मारर 
का रस, ध्रगर कमतारी ज्यादा नहीं हे सो भामुन का रस, प्रनभास शा 
रस, नाशपाती का रस या संब का रप्त पानी के साथ या केला ही पे 
थीड़ी माना में श्लौर इर तीन वा खार घंटे के बाद, दे सकते हैं| भ्रगूए ऋ 
रस भी दिया भा सकता हे, पर उसमें घीनी की माश्ना भ्रधिक रहती, 
इसक्षिए, पदि उसके धदले किसी झोर फल का रछ दिया दाय ठा भ्रष्या 
शे | कुद्ध न मिलते ता थानी में ५ ६ घंठे किशमिश भिगों कर उ8 पाने 
को काम में लाना साहिए। पानी निद्ााहने से पहशे चमचे से १५२९ 
धार कियामिश और पानी को श्रच्धी तरह सल्ला तैना भाहिए) 

ऊपर डी बातें कहने के बाद फिर भी मैं यही %हूँगा हि झुडाम में 
२१ दिन, मुज़ार में सब तक पुज़ार रहे या जग चलने पाते पुशा 
के शुरू में ४ '५ दिन, दस्स क्षगम का घीमारी में जब त% दस्त न से 
हिफफ़े पानो पीरूर रह थाना या पानी में प्षिफ मोंबू का रस मिशञाकर पीना 
जहुत झष्छा है। बहुत कसमार रोटी को रस देना आयरयक हे पर 
साधारय हाप्तदों में रसाशर मी महुत टी$ नहीं है । 

अपनी चिकित्सा में में मल्चों का पहले ओर दूसर दिन सिफ नी 
के रछ झौर पानी पर रखने की क्रेशिश करता हूँ। तीसरे दिन डिश 
फल का रस दिन में ठीन बार पिशाता हूँ | मये रोग उपयोस करने ध्ोर 
एनीमा कैम से ( एनीमा क बारे में भ्रागे बताया जायगा) दा तीत 
दिन में ही चक्षे खाते हैं । अधिक उम्र य्रा कमसार रांतियों क्रो पहशे दित 
प्रद्ध मी नहीं देते । प्याप्त मालुम दान पर छिए पानी परीन थरो देते ई। 
दूसरे दिन नींबू का रस पानी के साथ दिन में तीन-घार बार देते हैं। 
झागे भी इसी तरह रखते हं पर गदि रोगी ने इच्छा प्रकट कीहा 


मोजन फे नियम ६१ 


तीसरे-चौथे दिन से दी फ् का रस देना शुरू कर देते हं | कहने को 
भ्रावश्यक्ता नहीं कि बड़े शागों के नये राग मो, भा बहुत पेचीदे नहीं 
हूं, दा-तीन दिनों के ठपधास और एलीमा प्रयोग से जरूर चक्े जाते 
हैं। पेचीदे रोगों में, सैसे टाइफॉयड बुज़ार में, स्याद। दिन लग सके 
हैं, क्ेकिन उनमें भी बिना छिसी उपद्रव फे सफलता हांती है | 


जैसा कि ऊपर कहा गया हे, धबल्ल रोगियों का रोग रहने के समय 
तक पानी या नींबू क॑ रस मिक्षे पानी के साथ उपवास कराना झच्छा है | 
ऐसा उपवास प्रकृति फे झ्नुकूछ् हे झौर कुछ हानि नहीं करता | फिर 
भी नये रोगों में फल्त के रस देने से कोई ख़ास हानि नहों यह हाती। 
रस पाचन-क्रिया पर मार नहीं पहुँचादें गौर इनके पीने से रागी को 
ससक्ली रहती है | नींबू फे रस के प्रयोग से ठो फायदा ही हंता है| 


कृछ्ठ चिकिस्सकों की राय है कि छो की, परघल, नेनुझा, घरोई टमाटर, 
शल्षगम, पाशकू हश्यादि हरी झौर ठायी मारशियों में से तीन चार को 
इल्की श्रोँच पर एक डेढ़ घंटे पीरे-घीरे उपाज्षकर झौर फिर उनका श्र 
(सूप ) निकालकर दे सहसे ई | ज्ञा चादे ता उस झक्‌ में नींधू का रस 
मी छोड़ सकते हें । रागधेग में नमक न देना ही प्रन्धा है। इससप 
( झछू ) में मामी फे दुकड़े न शने ववाहिए, फल झौर सरकारी के रस 
दा का काम भी करते हैं। उनके प्रन्दर बहुत से प्र'कृतिक क्षयणा' 
( कुदरती नमक ) रहते हैं, छो जाने में नमद्रीन नहीं मालूम हंते पर 
झिनसे शरीर का बहुत लाभ पहुँचता हे। मैरी झ्पनी राय हे कि नये 
शेगां फे झारम में सप न देना ही अच्छा हे। अगर चार घांख दिन ये' 
माद यह मालूम हो कि राग मुछ दिन चशेगा भौर फल्न न मिल्षते होंठो 
सूप दे सच्ते हैं। 

नये रोगों के चल्े छाने पर एक-दा दिन रोगी का सिर्पु दूप या मठा 
या फल या तरकारी पर रखना चाहिए। धीरे-धीरे उसे शेटी-माज्ी पर 
साना चाहिए | मान लीमिए कि एक रोगी है, मिसका बुखार है ४ दिनों 


रस 


२ सेगों कौ अभक सिध्टिसा 


के भाद झाम उतर गया। कल्त हम उसको लगसग८ गरजे सुबह, रे 
अणे दिन झौर ६ बजे शाम झो बिना पानों मिशाये फलों फै रसप 
रखेंगे | परश्ों ठसे हम दो मार कोई एक हल्का फल् (दो छोटे सतरे 
या यो से भ्नार फे दाने या एक सेब या थाह़े से झंगूर या दविशमिश 
या आपा पपीठा ) और एक बार रस देंगे। नरछों हम सुबह फे फह 
के साथ झाभा पाघष कषच्या या एक ठउफान का उनला दूघ भी, किया 
घ्वीनी या मिभी के, देंगे | दो बजे दिन में फिर सिफ फल भौर शाम भे 
“ए£ मामून्नी सौर पर बनी इरी माम्री ( लेसे ौकी या भपुप्ना ( पेठा ) 
या नेमुझा या तराई या परवल ) देंगे ) झालू, घुश्यां, वंडा बैसे कर 
मामी या गोमी मैंगन जैसी मादी माभी एक इफ्दे या भौर ज्जादा दिगे 
चक न दी जामगी । घोये दिन सुबह में ७ या ८ मजे दूप, ११ १२ गये 
दोपहर में रोटी और ऊपर की साथियों में से कोई एक भाजी देंगे, प्रो 
'फिर शाम को सिर्फ़ माथी या दूप-मुनस्के देंगे। माथन का फ्रम नमूमे के 
लिए, बताया गया हे | भ्राशा है रे पाठक इस नमूने से सस्ना झाशर 
समर जाय॑ंगे। नये रोग के खाते ही शंटी था चावल दाछ शुरू 
“नहीं करना ध्वाहिए, क्पोंझछि शरीर उस हालत में थक्रा और कमओर झा 


नहता है | उसे एक प्रकार की छड़ाई शड़नी पढ़ी थी | इसलिए पीरे-घीरे 
उसे भ्रप्त देंमा चहिए | 
उसर पताया गयमा है $ि बड़े फाड़े के श्रार॑म होने को हान्तत में मौ 


मोशन न देना चाहिए। घढ़े फ्रॉड़े श्ंब उठने तगसे हैं ठा थोड़ो पा 
ऑपादा इरारत मी रहती है । डाक्टर लोग तो ऐसी हात्नत में सभी कुछ 
शामे का देत हैं| वे समझते हैं कि आगे इस फोड़े को पकाफर इप्में 
नरवर दिया जायगा | इसलिए. मोशन रोहने से कया छाम | पर पो 
फोड़ों में से बहुत से मोशन के परदेश, पनीमा प्रयोग, मिट्टी के झप् 
(प६ भागे बताया छायगा ) भोर दूसरे उपचारों से शीघ्र पी या हो 
दब जाते हैं या फूट *र भग्दे हा (४८  हमाने की अरूण 


5. ही महों पड़ही | 


मोशन के नियम बह 


(२) चीण॑ रोगों में या ता उपवास कराना चाहिए. या छारमय' 
( ४६०॥॥० ) मोबन देना चाहिए--भान लशीमिए. कि मेरे पास कोई 
गठिया जैसे ली्ण रोग से ग्रस्त रागी श्राया | भ्रगर पह साधारण तोर' 
पर अष्ध्दी हालत में है, बहुत कमखार नहीं हे, तो मैं पहले ही उसे तीन 
दिन का ठपबास पानी या अ्रप-छट्टे (प्रमाव में क्ञार) फलों (जैसे सतरा) 
के रख पर कराऊँगा और तब फल और मभासी पर ७ से १० दिनों तक 
रशूंगा, मिउसे शरीर के झन्दर का खून बदल साय | जून क घदशने पर 
रोग का दूर होना निर्भर हे, भर सुन का अच्छा या बुरा होना मोमन पर 
निर्मर है। इसलिए. या घो ठपधास या मोजन के बदनमे से दी मैं झरनी' 
चिकिस्सा शुरू करूँगा। भगर रोगी कुछ कमओर द सो पहले उसे में 
केवल ऐसी चीमे काने को दूँगा, जा द्ारमय हैं और जिनसे छन 
सी पी सदी यानी मिल्कुल दार-मय हो जाय । ज्ञार-मय मोजनों के बारे में 
भी झागे बतलाया लायगा, पर उदाइरस के किए. यहां पद कश माता 
है दि गठिया के रोगी को मैं पहले एक-डेढ़ सप्ताह तक एक समय रोटी 
माजी झ्योर एक या दा और सूपय फल (सेब या सन्दरा या गएर या 
झमरूद) पर रखुगा, फिर ७ दिन स्िफ़ फक्ष और माली पर रखूगा | उसे 
श्न दिनों हर रोश और आगे भी बीच-बीय में एनीमा दिया जायगा, 
सिससे धर्षो करा इकप्ठा शिकार शरोर से निकल जाय | साथ ही भावश्य 
कसानुसार कुछ जल झोर माप या धूप का रद्ारा भी शिया जायगा । 
पुराना गठिया देर से चाता है, क्ेकिन चाुता श्रूर है, इसलिए इस 
रोगों को १४५ ९० दिन पक्ष और भाजी पर रक्ष कर तीन दिन का 
उपवास रस पिल्ला ऋर या पानी पर हो करा दुंगा | इस ठरद के सीन 
दिनों के उपयास के बाद उसे फिर फल्ष और माजो पर ७-८ दिन रणूगा 
ओर तब सुबह को फक्ष, दोपहर मे कष्पी सम्मी (सलाद, शभ्राग देखिए) 
झोर एक-दो चोधरदार आटे की राटी झौर शाम का पढ़ी भावी और 
) मुनक्के या स्िफ मुनस्के खिल्लाना शुरू करूया | इस तरह दा-दाई महीने 


द्ड शर्गों की झ्चूर चिकित्सा 


सल्लाऊगा । इस प्रसे में राग बहुत छुछ् दूर, शे जायगा। प्रगर प्नि 
भी ठपयार की जरूरत रहेगी तो दो-ढाई महीने के बाद फिर प्ीन रिर 
का ठरबाप कराऊँगा | इसके बाद उसे क्र एक सप्ताह फक्ष भ्रोर तर 
कारी पर रक्षा जागगा और दप्न राठी मामी का साधारद मांजन शुक 
है जायगा। भाशा दे ऊक्‍़ि इतने दिनों फे फ्लाहार, शाक्राइर ओर बीच 
बीच में तीन दिनों के उपयास से रोगी जरूर हो सनदुरुसस्‍्त है सायगा 

झ्रगर कोई छ्ारिश ( छुअक्षी-क्रकन्न ), दाद या एक्रिजमा (ए5४ 
प्रशार का खझ््स, यो श्रमड़े पर फैलठा है, कमी दम लाता दै भौर कम 
उमड़ता है ) का रागो हुआ पा उसे सरकारी न दे कर छिए फलों पे 
रखता झायगा । तरकारी में नमक मिल्ञाना बरूरी सा ह| नाता है, प्लौर 
पुराने शएम घाके रागी छे नमक से परहेस करना घाहिए | ऐसे रोगों श्र 
फलाहार भर भीच-घीच के उपवास के साथ-साथ एनीमा प्रयांग शत्पादि 
फे सद्वार श्रष्छा दिया माता है | 

अंगर काई ऐसा र'णी है, मिसका राग भीख है पर घीच-भीतर में 
उमड़ कर तीम्र शो जाता है ओर मिस्फा शरीर घहुठ युन॑क्ष नहीं, 
तो इल्ताव के शरू से ही उससे ठपयास कराया धायगा | 

उप्यास स॒ कुछ लोग बहुत इरते हैं, पर प्राकृतिक सिकििसतक्ों झा 
श्रमुमतर बयादा दे हि मिन बीमारियों में दद, जक्षम भर सूजन है, 
खाएं उनके नाम कुछ भी हों, उपयास झौर एनीमा से बढ़ कर उनका 
कोई इलाज नहीं है। एकऋ-दा दिन के ही इस तरह क उपचार से उनके 
सशलोफ या सा विज्ञकुल चल्तो जाती है मा गहुत कुछ कम हा साती है| 
इसी तरह दमा, बमासीर, गठिया, रक्तथाय का बढ़ना ( ॥8) 00009 
प्ाल्प्णा८ ) इस्पारि मीण रोगों में मी उपास या फलों फे रस पीर 
रहने के ही झ्ारसये जनक लञाम शंदा है। इधलिए ब्रधूक सिडि]हा 
विधि में उप्राम एक बड़ा ओरदार भ्रस्त्र हे। फिर हीन दिन के ांडे 
तवास से कुट्ठ भी हानि नहीं हा सकती । उपपास में कुछ कमणंरी ब्ूूर 


भांजन फे नियम ह५्‌ 


मालूम होती है, पर घट ऐसी नहीं है कि कुछ हानि पहुँचावे | बहुतों को 
यह कमसोरी सिंफ सोचने के कारण होती है। मां सममदार ईं 
ये यह सांखते ही नहीं फ़ि मैं कममार होता जा रहा हूँ | ठपयास के घाद 
डचित *मांजन से पहले से भी न्‍्यादा बल शरीर में श्रा साता है। 
उपवास में एनीमा-द्धारा हर रोख पेट साफ करना महुत सरूरी है| 
फलाहार के सम्बन्ध में याद रखना चाहिए कि शहां तक हो सके 
भीठे और इल्फे फल्न खाये जाय॑ | किसी भी रोग के रोगी का केक्षा झौर 
कग॒इल न खाना चाहिए। फेला बहुत अन्धा फकश है, पर फेशे झौर रोटी 
में बहुत फम प्न्दर है। इल्क्ापन भौर कलाम फे ब्रिघार से रागियों को 
दिये जाने वाले फ्लों का क्रम इस प्रद्वार हो सकृत! है--सन्‍्तरा (नारगी) 
सौसंधी, मीठे नींबू झौर खच्तेतरे, शरीफ इत्यादि, प्रनार, सकोय 
(रसमरी), रमारर, प्गूर, गाना पअननन्‍्नास, सेब, नाशपाती, शह्तूत 
फाक्तसा, पपीता, तरबूज, लरबूजा, खीरा, कड़ी, झ्रप्रूद झाम | 
किसी भी रोगी को चिस्स्सि काक्ष में फेला, कटहल नहीं दिये जायेगे 
भोर दस्त लगे की नीमारो बालों को जहां तक हो सकेगा रसदार फल 
हो दिय॑ मायंगे | 
फ्लों फे रस फे सर्बभ में यह याद रसना चाहिए कि नहां तक हा 
पे माठे फत्र फे रस हों | संतरा और उसी शाति फऐे फक्ष (नींबू भी ) 
कुछ-कुछ या बिलकुल स्टे हांत॑ हुए मी शरीर फे प्रन्दर पहुँच कर 
मीटे फरल्ना नेसा ही काम देते हैं | पर जिनके खटास की बीमारी (जैसे 
बहुत खट्टी डारों का थाना ) है उहेँ पहले मीठ रसों दे फत्त से शुरू 
कर इस तरह फे अप-लट्ट फल्नों कर रस शरू ऋरना घाईिए | उ्हझँ इन 
शट्टे या भ्र-सट्टे फसों से हानि नहीं शगी पर शुरू-शु रू में कुद तकलीफ 
ड़ सकती है | 
(६) मगापर ही मे जन में स्तार को झधिझता होनी चाहिए-यह 
नियम पघहुत ही करूरी है| झ्रपर इस नियम क्री पापन्दी की ऊझाय ठा 





हद रोगों की झचूक चिक़िस्पि 


कमी राग न हो भर भ्रगर रोग हो गया है हो यह अस्छा हो बार | 
इस नियम को समझने के लिए यह जानना अरूरी है कि खून में राग 
पन ( छारहा--श१शााा३ )भौर शटाई (प्रम्कता--50७00 ) 
विशेष गुण ई। जून के अंदर महुत से पदार्थ हैं, पर साधारण शर 
पाह्ते चिकिस्सक का काम इतना ही समझने से शल्ष झामगा दि सर 
में खारापन झौर छटाई है श्रौर यह मी कि शरीर का निरोग श्रौर तर 
दुरुस्त रहने के लिए यह धरूरी है कि ऐसी ही खीमें साई धायें, श्लिते 
खून में ८० फो सदी लारापन रहे और सिफ २० परी सदी खाई 
मापा | भ्गर काई राग ए जाय, चाह पह मामूली सर दद हो या प्लेगस 
टाइफ्इड या पक्ष प्राप्त (फाल्षिय), तो यह निश्चय है कि छूत में शर्खा 
की मात्रा खढ़ गई है) इसलिए श्गर सोमन-क्रम को सुधार कर खून हे 
प्रन्दर फे सारेपन भौर शटाई का ध्मम्दास ठीक कर दिया लाय तो रोप 
जाठा रहेगा, और इसीलिए अगर रोज के मेछन में ऐसी डी बोर 
स्पादा क्षाई सार्य॑ जिनमे सारेपन का गुण है तो न तो छून ज़राब एंग 
और न रोग हांगा ! अं 

याद रहे ढि ख़ून में लटाई का होना मी क्रूरी हे पर छसड़ी माया 
२०१हो हनी चाहिए | 

लोगो फे दिलों में सेद पैदा करने वाली पात यह है कि शितिने 
पड़वान और मिठाई झौर बहुव मसाशेदार तरक्रारियां और स्पारिए 
भोजन झाग-जल मिलत हैं वे समी झ्टाई पैदा करने थाहो है| रूख 
पूछ्धिए दो ये मोसन स्वादिष्ट नहीं हैं| हमारा स्वाद कुछ ऐसा भ्रस्पामा 
वि और बनावटी ऐो गया है कि इम उन्हीं मोहनों को पसन्द रुरते है, 
लिनके गुझ नष्ट कर दिये गये हैं। 

पहढ गए और सी ऐ |. एड शी चौड छाप्सण और लड़ाई पैदा 
बरने याल्ी दानों हा सकती है। बिना दम झाठे की राटो कुछ खारापन 
रखती है, पर भी की बनी पूरी, पराठा था मैदे डी घनी हुई कोई की 


मोबन के नियम ६७ 


चोस श्टाई ऐदा करने याल्ली हे। ऊ् (इल) के रस से ऐैयार गुड़ 
।छारमय है पर ठसी गुड़ से बनी हुई दोनों या मिभरी भ्रम्तगुर पांसो 
; है | चीनी पते छो सफ़ेद लहर समझना चाहिए। बच्चों छे सूस्षा रोग 
; का ज़ास फ़ारण मादाझं से खाई गई बहुत चीनो हे । 
| श्रम नीचे एक यूची दी शाती है कि कौन-कौन पदाये चारमय हैं 
| भौर प्लेन अम्श -- 
। दरगय पदाओ, जिले खल में रारापन खाता है 
४ (प्र) सभी मीठे फश्न और ऐसे फल झो पछ कर मीठे हो माते हैं-- 
रैनींबू नारंगी, सन्तरा, चश्नेतरा भौर भ्रनप्तास थोड़ा या स्यादा श्टे होते 
शहुए, मो छवारमप हैं | क्ैकिन मेर, लो पकने पर भी कुछ स्रद्टा रए माता 
(हे, दारमय नहीं है। किशमिश, मुतस्के, झमोर, पिन-ससूर दारमय ई । 
!,..(थ) सप्री पत्तीदार माज्नियां ( समी तरह फे साग, करमछल्ला 
(शिप्पादि ) और ऐसी फ्शदार हरी माज्ियां, जो अमीन फे ऊपर होती 
(हैं, मैसे लोदी परोई, नेनुआ, परवल्त, टिन्डा, सहमत इत्पादि। तासे 
सेम, छोमिया (डोड़ा ) छारमय हें क्षेक्रिन कुछ कम । समी कन्द 
४“मात्ियां, नेसे चालू , टाई गराक्षी नहीं हैं पर भारी ओर देर से पसने 
वाली होती हैं | रोगी का ये माशी नहीं देते ! द्िलरेदार ग्ाक्तू छार्मय 
३/ऐ, पर देए से पचता है। हैं 
हा... झं कन्‍्द माप्रियां, सैसे शलवम, गाभर, मूमरी, मदृत अभ्छो 
[शिडिनि उम्हें छोड़ हरोफ़े से पनाना चाहिए। शलघम, गाजर चोर मूनी 
कं साथ उनकी मुलायम पत्तियों क्रो मिलाकर सरकारी बनानी चाहिर | 
शमिंगाभी (कोरी ) बहुत अच्छो क्ार्मप हे पए बादों है, इसलिए 
शेमियां क नहीं देते | लौच्े, तराई, नेमुप्रा इत्पादि फे छित्रके का न 
4 ता चाहिए। इन्दी छिलसो में प्रकर्ति ने बहुत सी चोनें दो हैं, या 
कक का काम करातों ह। झालू का छिपा न फ्ेझ्ता चाहिए | जिन 


मी चारियों झे दिशके कड़े प्रोर ऋड़वे हो उन्हें ६ सके हैं| तरकारिया 
री ० 


ष्८ रोगों शी श्रचूक चिह्षित्सा 


के छिशके में गुण है झोर उनसे पेंट भी साफ होता है? क्षेद्नित 
संबंध में याद रखने शायक एक बात यह हद कि मिन्हेँ झक्सर पे 
दर्द उठता हे या पतस्ै दस्त झाते हैं पा आंव गिरती है उनके 
ना छिलके क्वी बनी मादी देनी चाहिए | इन रोगियों को द्विए 
पेंट में बलन सी हागी झौर दस्तों की मात्रा बढ़ जायगी | सब 
उपचारों से बंधे दस्त आने लगे ता किर छिल्लकेदार भाजों शुह' 
चाहिए। [४ 

( स ) दूघ और दूध से बने पदार्थ, पी, मक्सन धारमय बरू 
पर भारी इने फे कारण सभी छात्तत में रोगियों का नहीं दिये 
दूध पह्ुत रोगों में काम में लाया ना सकता है। पर घी, महहः 
व्यपह्दार तनतुरुस्सी क्रो हाल्व में हो ज्ञाभदायक हा सकता है। 

द्टी या मठा, यो राद्टा नहीं हुआ्मा है, भ्रस्छा घास्मय पदाप 

मठा एक बहुद उत्तम पदार्थ है। उसमें दूध फे सभी गुण रह: 
हैं, पर मक्खन नहीं रहने से दूघ का मारोपन उसमें नहीं रहता |॥ 
अताबा जब दूध का दही जमता है तो उसमें एक छटाई ( कै 
एसिड--2०४० 9०५ ) ञ्रा जाती है, जा पेट के लिए, धर्की है। 
ख्टाइ मठे में रहती ऐ। सभी जीणो रोगों में, पुरानी खांधी और ईः 
मी, मठे का इस्तेमाश कर सच्से,ईं | मठ का छट्टा न इना श्र 
उसमें मक्खन मित्फुल नहा शोर मठा गाय के दूप के दही पर 
हा एक दमा के रागी और एक दूसरे गठिया फे रोगी के गनिए 
हीन दिन का उपमास कराया, फिर उनका दिन में बार घार मठा। 
पिशाकर रखा | दो भहीने में दानों फे राग णड़ से जाये रहे।$ 
करे झापर॒पकता नहीं कि इन राशियों शो पहले कुछ दिनों तक वर 
ओर फिर झ्रस्सर एनोमा दिया जाता था, निध्॒स यर्पों का इफ्डा हि 
बाहर निकश्त सया | सठा परीड़र राने से शरीर का मल भी बना! 
ओर पार्चन-छिया भी ऐसी इसकी रही कि शरोर मोमन के पार 


मोजन फे नियम द्ह 


नी हुई अफ्नी बहुत-सी शस्तियों को भ्रपनी सफाई और मस्म्मत में 
गा सका | 


मे से भ्रस्सर यायु पैदा होठी ऐ झोौर किसी फिसी को मठा मिल्कुश 
नुझूल नहीं पढ़ता | एक दो दिन के प्रयोग से साना ला सक्ता है हि 
ठा या कोई विशेष खाद्य पदार्थ झनुकूल होगा या नशीं। मठें के साथ 
तरा या मांसंबी का रस मिला कर देने से यह झनुफूल होने लगता है। 
महुत से जरो्ण॑ रोगों में, लास कर बिनमें रोगी महुत कमसोर हो गया 
» व का इस्सेमाल जरूरी ह। सकता हे | 
(द ) ऐसा पझ्राटा, शिसका चोकर नहीं निफाक्षा गया है, श्लौर ऐसे 
बल, शिनकी ऊपर की भूसी ( कम ) नहों निकाली गई है-प्राटे 
' चोषर श्लौर 'बायल्लों की लाल-पोज्ी ऊपर पाली तह में महुत तरह 
प्राकृतिक जबयण ( ममक ) रहते हैं, केकिन इनका हम निकाशकर 
पढे भौर चावल के गुश ख़राम ढर देते हैं । 
भक्सर ज्ञोग शटे में चोकर मिला देते हं या सिर्फ़ चाकर की ही 
टी बनाते हैं। यह भी ठोष़ नहीं ह। गेहूँ लेता खाथय भी प्रकृति स 
गया है हमारे काम के लिए. ठीक है। न हम उसमें से कुछ 
काल सकते हैं और न ऊपर से घुछु ढाल सकते ईं। रुफ़ेद चायज्षों फ 
शरण इन दिनों बहुत से रोग फेल रऐ हैं। 'मेरो-मेरी? रोग से सभी 
स्‍ग्र परिचित हं। इसका ख़ास कारण सफेद चावल श्र घिना वोक्र 
के आटे का व्यवहार दे। 
आायक्ष गुण में झाटे से थोड़ा ही कम है, झगर चाधल से उसकी 
सी और उसका पानी माड़ के रूप में न निकाला जाय | साढ़ फेंकन 
सावतों के समी गुण निकल जाते हैं। पाबस को उतनी आसानों 
नहीं घबाया जा सकता, जितनी झासानी से राटी यबाई जाती है 
बिना प्रदद्धी दरह घबाया हुआ पदार्थ ठीक ठीक नहीं पता-- 
ज्लों के साथ यहो क़ास कठिनाई दे । 


छन रोगों की श्रघूक चिश्टिसा 


( ५) छ्विक्तके सहित ( साथुत ) दाश् | -दाल प्रोरीन ध्रर्पाव्‌। 
बढ़ाने याला पदार्थ है | इसका इस्पेमाल ठमी तऋ जरूरी है रर 
शरीर मे मांस घनता दे झोर मदढ़ता है| तीस साल से भ्रषिक उम्र 
क। दाल का इस्तेमाल क्रम फर देना चाहिए। प्रा साक्त प्तगें ह 
दाल बिलकुल छोड़ देनी चाहिये | 

चांकरदार आटे, भूसी पाले चाप, साजुद दाल दारमब गए 
न सूची में हासे हुए मी बुत थाड़ी मात्रा में झ्ारमय हैं | 

दाल दित्कके फे साथ भर गाढ़ी मनी हो | रोटी मा चापत्ञ डै। 
पिएं ठदनी शी छी वाय, सितनी से दाज्ञ लाने का धानन्द श्ौर॥ 
मिह्त झ्ाय पर पेट में क्रीचड न इकड्ठा ह। फ्रीचड़ पर पे के प्रत्ा 
निकले हुए पाने वाक्षे रखों का झ्रधर (प्रमाव ) नहीं छापा 
भक्‍सर पतली दाल दी घारीफ की जाठी है, पर उसके सम्मिमर्स 
साई हुई कंठित चोब को अच्छी तरह खबाना कठिन शोता है।& 
में मी कमी दासी है। 

रोगों शी चिक्िस्सा करते समय दाज्ञ बिल्कुल नहों दो साती [ 
रोटी माजी या चावल माछी या रोटी या माजो किसाते हैं। हैं भरा 
मरो्मों का छिप राटों खाकर रहमे के शिए कहता हैं।सहां मं 
डिलकुस नहीं मिलतो बहां ऐसा फरना जरूरो हाता हे। मरीज पा 
और पूछते हैं रि राटी द्रिप्ठ सीख के प्ताय खाते । उन्हें मताना गा 
द कि तनदुरुष्ती दासिज्त काने के प्षिये श्रगर पहले कुछ्ठ दिनों यड़ प्रो 
रोटी धरम्छी न लगे धो मी उसे घघ्रा 'वबा कर छा खाझो | दान्वाए रि 
संद्दा झकेसी रोटी का स्पाद मिलने लगता है | 

(न) ग॒ह और शहद । रब गुड़ मामूली होर से प्तुकृह़ि 
जाता है, यानी श्र उम्रके गुणदायक पदाय उससे झ्रनग कर दिये 
हैं, ठब देखो सीनी बनतो दे। झोर ला गह देंसी बोनी झौर मी 8 


सोजन के नियम छह 


4 जाती है तो देखने में बढ़िया दोकिन घहुत नुकसान करने बाली 
वक्षायती चीनी बनती है| दोनों ज़राब हैं, भूरी शकर छ़राब नहीं है । 
। रद गहुत अच्छी चीज है| इसकी 'दीनी प्राकृतिक और शरीर में 
/रन्त स्प जाने याज्ी होती हे | क्षेकिन शहद शुद्ध हो ! 
ऋस्ल पदाओ, जिनसे खून में खाई ऋाती है 

; ( धर ) मांस, मछ॒जी-- झ्ंडे-- झरडे के मारे में कुछ लोगों का कहना 

कि उसफी सफुंदी में खटाई हे झौर कर्दी में कारापन । 

इन दिलों अ्रढ़े जाने का रियाज बहुत बढ़ गया दे | मांसाहार फे 

(दार्षो में झा सब से कम हानिकर खूरूर है, ऐ्षेतिन, लेसा कि पढे-लिखे 
(मान में ममझ्ाा लाने लगा है, पह स्यास्थ्य के लिए. भ्रनिमाये नहीं 
| इसमें कोई शक नहीं कि कुछ द्वाक्षतों में ऋ्रडा बड़े फराम का साबित 
शा है। रुप्पे या आपे उगहे श्रे को दर्दों महुत जल्द पचती गौर 
[कि पैदा करती है। इसकिए ध्रगर झंडा रवाना ही हो तो कम्धा था 
ग़षा ठफल्ला खाना चाहिए। रुझुत हो लाने से वह बहुत देंर में पचता 
| झौर महुद से मिकार पैदा करता है । 

मै अंडा स्ाने का संघ से शझ्म्दा दंग यह है--कन्चे अंडे की जर्दो 
# पीके इिस्स ) का नीबू या नारगी के रस के साथ श्ष्ची तरइ मिलाइए 
गर फ़िर उसमें थोड़ा शहद मिलाकर पी जाइए । ऊरर से थोड़ा सा 
जरा या एक उठफान का दूध पी जाइए 

जिवके शरीर में महुस गर्मी है ठहेँ भरे का ग्यबह्ाार न करना 

धाहिए । बीर्यदाय वाक्ों के लिए भी शुरू से हो भ्रट्टा खाना टीढ़ नहीं 
| पिर झर्दे का ध्ययहार छ्गर दिया साय तो वह साढ़े में ही टी% 
वा दहै। 
/  झंदा, झइं तक हा सफे, ताया हा | बासी भ्रडा फे अंदर का पदार्थ 
।हुत वेज से सड़दा है झोर उससे आंदों में महुद कोड़े पैदा है साले हैं । 
प॑.माँध हानिकर इसलिए है ड्रि जानवर फे शरीर के बहुत से टूटे-फ्टे 


४ रोग की अचूक विकिस्खा 


तरकारियों के सूप ( रस ) तैयार किए छा संछ्ते हैं, पर रोगियों रे 
लिए टमाटर, करमकल्‍्ता, परयत्, नेमुझा, घरोई मिंडी ( राम॑-तराई) 
पालक, बुझा, लौकी में से क्रिधो दो-तीन को मिलाकर रस (वर) 
तैयार करना श्रद्धा होता है | करीपर करीब सेर मर भाशियों #ा पता 
काट कर उसमें थोड़ा ( आप-पाव ) पानी देकर झ्राग पर घढ़ा। रो। 
भ्रांच घीमी रहे भौर पर्तन का ऊँह ठका रहे | पानी छुद निफ्शेद्। 
बंटे मर घाद बर्तन को उतार कर चमले से सरकारी को सर सक्ञाप्र 
भ्रौर साफू कपड़े से छान कर सूप निफाज्ञ लो | इस सूप में पोड़ा नस 
झोर कुछ गूद नांबू फे रस की, यदि इच्छा हां तो, मिला सड़ते है। 
पत्तों के रस और सामियों के सूप पेट भरसे हैं झोर साथ ही दरशग्र 
काम भी करते हैं। फ्ल भर भाशियों में प्रकृति (कुदरत ) ने श 
गुण रक्ष छाड़े हैं शिनसे खून साफ़ होता है भौर दूसरे बहुत ऐ तार 
हे हैं |० । 

कमसोरी दी द्वाष्तत में रसाहार फे साथ साथ एक धोटे चमप श 
शहद भी दिन में दा-तीन थार क्षेना थाहिए। शहद से ताकत गर 
रहती द्टे | |] 

( द ) उपवास या रसाशर के माद बहुत धीरे धीरे रायी-मारीतत 
आाना चाहिए | निरे उपयास के माद एक-दो दिन सार बार रस पीके 
हो रहना लाहिए | किर सीसरे दिन दो बार रस लेना चाहिए प्रो 

दा बार थोड़ा दूध । फ़िर एक मार कोई पत्तीदार भामी था इस्कोपह 
याड़ो सात्रा में, भौर दूप। उसके बाद एक भाजन गे बिना हमे धरा 
दो एऋया दो छोटी छारी चपातियां था श्ना छुंटे चावलों ढ़ां पा 
सा भात--दस तरइ उपयोंध के माद धीरे धीरे श्रापारण भांगन से 


६५. ठालझ्ाद्वार॒ या रसाहर फे समय एनीमा जरूर होना चाहिए । माप 
जीश रोग तीन खार एप्सें क फलाहार क्षौर एनीमा प्रयोग से ही तिरच। 
» नाते राते है। 





छूई-फ्ने 
सिपलिंग ( जमनी ) निबासी। इन्हाने सिद्ध शिया गि समी रागा का 
एग बारण है--धरीर दे अन्दर का विश्वर 


मोनन के नियम ७ 


आना चाहिए. | दाज्ञ का व्यवहार दसे-बारहवें दिन से शुरू करना 
लाहिए.। दाप्त गाड़ी और छिल्॒क के साथ यानी पूरे दाने की है! झौर 
बहुत थोड़ी हो। पहके भमूग, तब मसूर भ्ोर सास झाठ दिनों के बाद 
उड़द या भरहर, इस क्रम से दाक खानी चाहिए। 


इसो तरइ फल्लाहार के बाद राटी साजी शुरू करने में सल्द बासी 
न करनी चाहिए [| 


( द ) तनधुरस्ती की हालत में, ( चिड्िस्सा के समय में नहीं ) 
फ्रत्येष्न दिन के मोमन में झ्वारमय पदाय करी मात्रा सीन-चौथाई से भी 
अधिक हो । छटारई पैदा करने घस्त पदाय एक बोथाई से मी कम हों | 
नमूने फै लिए. एक साधारण तनदुरुस्त झादमी को, क्रो कघहरी में 
काम करता द या स्कूक्न-कोकेन में पढ़ने जाता है, इस प्रकार 
छाना याहिए--- 


सुबह--नारता, मरसक कुछ नहों, ज़ासहर झगर १० बने स्कूल 
जा दपृतर खाना हो | सारी रात पेद जाए हुए मोबन के पचाने में 
लगा रहता है, इसलिए सबेरे पेट का भाराम देना 'ाहिए। हां, एक 
बात "की जा सकती हे। रात का ए5-डेड-छुटांह साफ और घुत्ती 
किशमिश पाव-डेढ़ पाय पानी में छोड़ दी साय॑ प्र उसी समय उसमें 
भाऐ नींबू का रस निघ्ोड़ दिया जाय । शीश के बतन में ऐसा करना 
ठोक होगा । सुबह इस पानी का एक चमचे से प्रच्छी तरइ चलाकर और 
पानी को पत्तेन सें निकाज् कर उसे पी सझते हैं। किशमिश ६ बसे छाते 
समय ला सकते हैं| यह रस शड़ा लामदायक है। यह खून साप्‌ करता 
है भोर पाज़ाना साफू लाने में मदद पहुँचाता है, पुष्टिकार* हे भौर 
तबीयत सें हाज्रगी बनाये रऊता हे। इस रस का हर दालत में पी 
सहते हैं।, 

झुबह मरपेट नारते का रिवास बहुत बुरा ओर रोगों का ठस्तादक 
है। हं, अगर भोसन देर से--१२ बसे दोपहर में--मिल्ता हो तो 


भोचन के नियम छ्चः 


आना घाहिए,| दाल्ष का व्यवहार दसर्वे-नारहब दिन से शुरू करना 
चाहिए | दाक्ष गादी और छिलके के साथ यानी पूरे दाने की हे भौर 
बहुत योही हो । पहले म्ग, तम मसूर श्रौर सात प्राठ दिनों फे घाद 
उड़द या भरहर, इस क्रम से दाल खानी चाहिए | 

इसो तरह फल्लाइर के बाद राठी भाजी शुरू करने में यल्द भासी 
न करनी चाहिए [ 

(द ) उनदुरस्ती शमी हाल्नत में, ( प्लिड्िस्सा के समय में नहीं ) 
प्रत्येक दिन फे मोबन में छ्ारमम पदाय की मात्रा तीन चौथाई से भी 
श्रषिक हो । खटाई पैदा करने घश्णे पदाय एक 'डोयाई से मी कम हों । 
नमूने के लिए. एक साधारण तनवुरुस्त आदमी को, सो कणहरी में 
काम करता है था स्कूल-कोछ्तेम में पढने जाता है, इस प्रकार 
झाना बाहिए-- 

मुबइ--नाश्ता, भरसक कुछ नहीं, ख़ासऋर अगर १० बसे स्कूल 
या दफ्तर जाना हो। सारी रात पेट सछ्ाए हुए मोशन के पचाने में 
शया रहता है, इसलिए समेरे पेट का भाराम देना चाहिए। हां, एक 
मात ही जां सह़्ती है। रात का एड-डेद-छुटांह साफ ओर घुली 
किशमिश पाव डेढ़ पाव पानी में छोड़ दी ज्वाय झौर उसी समय उसमें 
भाषे नींबू का रस निचोड़ दिया साय । शोरे के बतन में पेसा करना 
ठोक होग। | सुबह इस पासी का एक खमचे से प्स्द्दी तरइ दक्षाकर और 
पानी को बस्तेन में निकाल कर ठसे पी सकते हैं। किशमिश ६ पले खाते 
समय ला सकते हैं| यह रस बड़ा क्ञामदायक दे। यह खून साफ करता 
है भोर पालाना साफु शाने मे मदद पहुँचाता हे, पुष्टिकारक है भौर 
तबीयत में तासगी घनाये रखता है। इस रस को इर इाछ्तत में पी 
सच्से हैं| 

सुबह भरपेट नारसे का रिवाज बहुत जुरा और रोगों का ठउसादक 
है। है, भगर भोजन देर से--१२ बचे दोपहर में--मिलता हो छो 


छद रोगों ढी झचूक जिक्रिस्सा 


सुबह दूप या महा या उसके साप कोई तामा फल था किशमिश पहै 
मात्रा में ७, ७-३० बजे ले सकते हैं | सेकिन इंस शलस में फिर हौस 
पहर नाश्ता न करना चाहिए । 
शगमग ६ मस्े सुबह--पहशा हिस्सा--मौधम अनुसार ध्मप्ठर 
गामर, स्ीरा, ककड़ी पतली मूल्ली, मूली की परे, करमकल्से डी एए 
पालक को परी, घनिमा को पी, क्षेटिस ( सलाद ) की फ्सी, फनें 
साग, प्याज और प्वाम को प्ती--इनमें से किसी दीन या चार१ 
मिनमें एक पश्ीदार पदार्थ है, कभा साग, शिसे श्रंगरेसी में सत्ता 
कहते हैं | इन कच्ची सामियों को भ्न्ती तरह €म कर सनाव मर 
चाहिए | इसके पारे में झ्ञागे बताया कायगा। सारे भोम्न मेंए 
सलाद की मप्ता कम से कम एक तिहाई जरूर हांनी भाहिए।? 
सलाद पहुत भ्रष्दी चीस है। इससे स़न में श्ञार का प्राषिरत प्र 
पराप्लाना साफ़ होता है। सल्लाद में यदि इच्छा हों तो ममरू शोर शु' 
योड़ी मात्रा में हरी मिर्च ( तनवुरुस्ती की हालत में ही ), नपूकार 
या मक़्न या विल या नैमून या घरसों का तेल ( हिएं घार-हः मर 
डाल सकते हैं । उसमें खोपरे ( नारियल की गरी ) फे कुछ पठले १६ 
झोर डिशमिश भी ऊपर से छोड़ सभ्से हैं। 


भार सल्लाद बनाने के लिए दा-वीन चीज न मिले तो कस से ६ 
एड प्रधार फा ताजा फन्ष या कच्ची माजी, जैसे टमाइर या पौराद 
कड़ी या करमइक््ले की पत्ती या पतली मूझों ( पुली पत्तो के साय 
या झमरूद का इस्तेमाल्न करना चाहिए | कुछ म मिह्ते ठो थोड़ी? 
छुलसो और मेल का पत्ती यथा कर सता कैना भाहिए | माजी के सत्ता! 
क बदले बिघी किसी दिन पक्षों के सज्ञाद ( जैस प्रमरूद, केला, संदं 
सेब, नाशपाठी, मड्रोय इत्पादि में से किसी दो-तीन के दुकड़ों के कित 
कर ) दही या मलाई या व्पीम फे साप ले सचसे हैं. 


अ ब- है: स्‍के 


मोध्न के नियम छ्छ 


कुब्ची सम्झो या ताले फल अरूर खाना साहिए | कारण सह है कि 
आग पर भोजन पकाने से साग-सब्जियों के महुत से गुश नष्ठ हा जाते 
4 । कष्यी एम्मी या तासे फशों से मागन का सच्चा लाम मिल्तदा है। 
अक्सर लोग पेट मरने पर फश खाते हैं। इसका नतीजा बुरा होता है। 

दूसरा शिस्सा--रोटी या चावल और एक था दो पक्की भानियां 
( झाकू या झाछू-पूखगामी झौर एक पत्तीदार मानी या छोडी या 
परबल्ल या नेनुआ या हरोद या मिंटी (राम सघरोई ) सा सहन 
६ मुनगा ) या पत्ी के ख्ाथ शक्तजम क्रो तरकारी, मिसमें मिेया 
बहुत मसाक्ते नहों और जा हए्की झांच पर पकाई गई हां ) थी के साथ 
थाड़ी सी साथुव दाल। मिसे किसी मी तरह का रोग हो उसे किसी 
शरह की मी दाल न जानी 'चाहिए। झालू का व्यवहार मी परिमित 
ह। इस हिस्से के मोखन की मात्रा अधिकन हा । 

रोटी गा घाषण्ों के साथ श्ालू-गोमी का व्यवध्वार भन्छा नहीं हे | 
इसका कारण यह है कि इन पदारयों में श्वेतसार ( सफ़ेदी ) प्रपान ऐ | 
रवेदसार की स्यादती से पाज़ाना नहीं हाता श्रोर महुत सी ख्रामियां 
पैदा होती है। फेकिन तनवुदस्ती को लत में पोड़े ब्राक्ू से ख़राबी न 
हागी | प्रच्छा ठो यह हांगा कि लालू हफ्ते में सिफे दो तीन पार 
शिया साय | 

तीसरा हिस्सा--मुँइ मीठा करने के लिए दो-सोन पिनख़जूर या 
अबीर या कुछ मुनक्के या थोड्ठा गुड़ या शहद भा दहो-गुड़ । 

इस मोजन फे तीन हिस्से किए गए। इंसफे संम्मन्ध में यह याद 
रखना चाहिए कि कई पीखों के रहने के कारण झाति मानन न हो ) 
दूसरी बात यह है कि यह तीन हिस्से तनदुरुस्‍्ती के समय के लिए हो 
डीक हैं | चिकित्सा के दिनों में रोटी झ्लौर एक माद्धो कापरे शेगी। 

झगमग १२ घजे दोपहर--पानी, सादा या नींबू के रस फे साथ ! 
आने के साथ पानी पीनां टीछ नही दै। 


ण्घ रागों थी भ्रचूक सिक्षिस्पा 


लगभग १६० बसे दिन--कच्घा या एक उफान का झोटा दप 
और शहद या भूरी शकर, या एक प्रकार का काई तामा फक्ष, या मठा, 
मा तरकारी का घर ( रख ) या किसी फल का रस, या फल ओोर दृए 
या मठा--धपनी शक्ति के ध्मुसार ! 

लगमग ७ बजे शाम--एक प्रकार का ठाजा फश झोर दूप, गा 
एक प्रकार की पकी माजी और मुनक्का या ह्ंमोर जैसा एढ़ प्रकार दा 
सूखा फल; भा फल या माजी और कुछ मूंगफली या बादाम या पिरठा 
या नारियल दी गिरी, या रोटी, थाहा मक्सन या पी झौर एक गा दो 
प्रकार की हरी सामिया--इनमें से क्िद्दी एक प्रफ़ार का मोबन लाना 
चाहिए | मुह मीठा करने के लिए बहुत थोड़ा गृह या शहद | मा 
देख कैना नाएिए कि इनमें से कौन मोजन उपयुक्त एंता है | 

एयाक्ष रहे कि रात का सांबन काफी इएका हो | जहा तक हा सो 
इस भोमन को सिराग्र बत्ती सलाने के महुत ऐर बाद तक न राह रणना 
आाहिए; झगर दिन रहते कर लिया माय ठा शौर भ्रच्छा हा | 

लगमग ६ १० मजे रात या दूसरे दिन पढ़े समेरे या राप्त में जग 
नींद खुज्े--पानी । 

रात में खोपे समय दूप पीने की प्रथा महुत्त हानिकार$ है | कु्थ री 
देर पक्के साया हुआ भोरन पत्नन भो नहीं पाठा और ऊपर स एम इक 
पी छ्षेते हैं | ऐसा करने से भागे खल कर किसी न डिसी तरह का प्रय| 
अरूर होता ऐ | भ्रगर दूध पोना जरूरी हां तो फल-दूप का माधन करना 
अच्छा है या छिप रारी-मातरी ( दाश नहीं ) खाम॑ फे २० मिनट बा” 
एक प्याप्ता दूप पी सक्द हैं। ज्यादा देर ने करनी चाहिए और ने साप 
हो दूध पीना यादिए। रोटी पर ज्ञार का प्रसर २५ मिनट सदर रही 
दे। ठप्तके बाद पेट की गिह्टियों स खट्टे रस निकक्षते हैं, सा दर के 
पा दते हैं । 

सार का झरुर आारी रहे भौर पूरा-ूरा हो, इसके तिए २९ मितट 
खमय देना भाहिए | 


मालन के नियम क्त६ 


ऊपर बताए फ्रम के झनुसार झगर छनवुर॒स्त ध्यादमी प्रन्दाज का 
खयाल रखता हुप्रा मोशन करेगा तो यह कभी घीमार न होगा- इसमें 
ऋछ मो सन्देह नहीं। हु 
ऊपर फे मामन-क्रम में अपनी झपनो णरूरत शोर भ्रयस्था फे ज़्पाल 
से कुछ देर-फेर किया खा सकता है । यदि सुबर कुछ लाना ही शेता 
ऋुछु हल्का फत या शहद के साथ पाय मर दूघ तिया जा सकता है 
लेकिन इस नाश्ते शौर भ्रगशे खाने के बीच कम से कम तोन घंटे का 
अ्रन्तर छरूर होना चाहिए | 
मागन फैसा शो, यह इस पर मी निर्भर है कि खाने याक्ते दी आर्थिक 
झवरपा क्रेसी है । कुछ क्ोगों के ज्तिए शामद यह क्रम टीढ भर 
उपयुक्त हा-- 
समेरे--अंकुर निकक्षे घने का नशता। इसमें थोड़ी किशमिश या 
“आद्दु फे अनुसार थांड़ा खीरा या प्रमसूद मी मिज्ञाया जा सद्ता हे | 
दापहर--चायल या राटी, दाक्ष, भावी, दशी । 
शाम--राटो, माघी और एऋ तरह का मीठा सूखा फल्ल ( मुनक्का 
या प्रेंबीर या ज़जूर या छुहारा ) 
ग्रस्था है झि सुबद सं €£ बच्चे तक कुछ न छाया साय | बिना 
सूख फ॑ खाया हुया झ्मृत मी विष का काम करता दे झोर यहुतों के 
अन्‍्ची मु क्षणपती ही नहीं। 
नश्ते में भ्रण्त की चीमे खाना रागो का न्योता देना ह। अ्रस्सर 
अन्न का ही ब्यवशर नाएत में किया साता हे । कटी डबल राटो-मक्सन, 
कही पूरीकचौ री, कहीं दाल सेव और कहां पदोड़ी की महार नारते में 
वज्षती है। यह हानिकारक सिद्ध होता हे। दिनमर में ४ घार प्रन्न 
फे ग्यबहार से खून में ्यटाई झाठी हे। अगर फरलन्द्प सिल्लना रठिन 


हा ता झंकुरित ना था मूंग या मसूर का प्येयह्ार क्रिपाजणा 
अध्चा है । 


ु 


छ० शागों की भचूक सिच्निध 


तो क्या पकवान, मिठाई इत्यादि पदार्थ कमी न खाए आयें [ सब 
पूछ्चिए थो यह चीजे झादमियों के छाने की नहीं हैं| इस्ह छिप देवहाओं 
को दिला सकते हैं | पर सब कमी दिन फे मोयन के साथ पर की बनों 
एक-दो भझ्रच्छी मिठाई भ्रा याय तो लाई या सकती है। शेड़िन सर 
मिला कर भोलन की मात्रा क्ष्यादा नह! दाबत के समय कमी अम 
पूरी पद्यान ध्न्दारु से छा सकते हैं, वह भी ऋगर को बीमारी गए 
है ता। इन्हीं पकवान और मिठाहयों फे कारण एम बार बार बीमार 
होत ईं और झपनी शक्ति, समय और रुपए. धर्षाद (नष्ट ) करते है| 
फिर मएस मरीम वे छथिक फ्रानम्द के लिए इनके छाने से स्या ज्ञाम 


कुछ छोग बहँंगे कि ऊपर बताए दंग से मोशन करने का कम बता 
कर मैंने रीयन के सारे झनिन्द छीन लिए। उनसे में काँगा # रे 
खुद ही सोर्चे--समो तरइ फे खाना लाते हुए मीमार रएना वे पछ्त 
करेंगे या परहेंख से लासे दुए बहुत बहुत दिनों तक निरोग भोौर दा 
ऋष्टा भना रहना ! पशपने देश में मा लांग सिफु दो समय शाटी, दाग 
या भाजी या सिर्फ रोटी खाते हैं थे कैस तगहे बने रहते हैं | मीमार 
दो थे ही हांते हें, डा झयने मोशनों पर यहुप्त रुपए. खपत फाछे हैं। 

अगर काई सब तरह थी घी खाता-पीठा हुमा निरोग चोर इद्धा 
कटूटा बना रदे या सब सीर्ष खाते हुए रोग को दूर कर से हां मेरी 
उससे घरगिय शड़ाई नहीं है, पर ऐसा दाता कहां है| कटिनाई सा या 
है कि जो ज्ञोग सापारण मामन भी ध्रच्छी तर पचा नहीं धुत वे मौ 
चिफित्धा फे दिनों में सब कुछ खाना चाहते हैं--संयम क्री सलाह पर 
नाक सिप्रेड़ते हैं | झगर झसंपम के साथ-साथ स्वासस्प बनाए रखना 
संमज दाता तो सभी खिड्िस्स$ असंयम की ही सलाह देते । 

इम दिनों यूरप झ्रमेरिका में मा माब्न-भुपार सहादे वह गड़े माई 
छा हे | उसमे ग्रनुघार मोग इस तरइ खाते ऐं+-- 

झगमग ८ बजे सुबह--ताज पस झोर दूप | 


! भोमन के नियम प्‌ 


/. लगमग ११४ बजे दिन सब्जियों का सक्लाद, काफ़ी मात्रा में, 
' आोकरदार झ्ाटे की डबल रोटी भर मक्खन | कुछ यले मीठे पक्ष | 
|. छगमग ७ मने शाम--एक या दा पकी इरी मामी गोश्त, मद॒सो, 
डे में से कोई एक चौथ । झो मांसाहारी नहीं हैं पे पनोर या बादाम- 
अ्रतराट इत्पादि यूले मेवे खाते हैं । 

इस सरह के भोजन में श्वेतसार, प्राटीन, चिकनई, विटामीन और 
प्राकृदिक वश ७ छमी कुछ मिलते हैं। प्रपने देश में काम करने के 
समय कुछ ऐसे ऊट-पटांग हैं. कि यह क्रम नहीं लश सकता | इसलिये 
मैने ९ बसे सुबह, ३ ३० बचे तीसरे पहर और ७ ३० बजे शाम र्तें 
| हैं। कैकिन झ्रगर इम भी ऊपर बताए, दंग से ये ऐी या मैसी ही पीछे 
. छा ता बहुत भ्रच्छा हो | डबल रोटी फे मदके इम झ्पनी हिन्दुस्तानी 
। रोटी ला सकते हैं। 
| (४ लाना लाने और पानी फे समय भ्ज्षग होने चाहिए-- 


भोजन फे साथ पानी या बहुत मात्रा में कई भी रसदार पदार्थ पीने से 
; पेट में द्रीचड़ सा बन जाता दै। इस कीचड़ पर पेट के झन्दर निकशने 
वाद्दे पाघक रसों का असर पूरा-पूरा नहीं पढ़ता, शिससे घदहममी, कम्द 
। झौर बहुत सी झोर मीमारियां धीरे-भीरे हाती हैं। इसी नियम क भ्रनु 
| पार भोजन के साथ दूध, बहुत रसे थाली ठरकारी, बहुत पतली दाक्ष, 
| मठा शप्पादि खाना भ्रनच्छा नहीं े। खीर भी स्पास्प्य-म्रद भोजन नहीं 
| है । दूघ झगर किसी पदाथ फे साथ-साथ लिया जा सकता है तो केवल 
। फक्षों के घाथ | 
मोबन फे कम से कम दो घटे बाद ओ श्वोल्त कर पानी पीना 
खाहिए.।| सानवर सी अपने खाने और पानो पीने के समय झलग 
। भक्षग रखते हं। थोड़े भ्रम्यास से ही झ्ाप मोशन के समय पानों 
पोना बन्द कर सकते हैं | अगर मांजन में मित्र मसाके या तेल को स्पादती 


9इन पदार्थों के बारे में ञ्रागे बदाया जायगा। 


पर रोगों डी झचूरू बिक्स्सा 


नही है श्रोर थ्राप ठसं भ्रब्छी तरह खबाते हं तो आप खुद ही सानरे 
समग्र पानी पीना न खाहँगे। सब छक श्दत्त न पद जाग चसत्तीरे 
लिए खान के समय थाड़ा पानो चूस उकते हैं। 

महुत्त सबेरे छुल्ला करते फे बाद पानी प्रीस को दयादप ग[ 
चब्छ। है। यदि पांच बजे सुबह चारपाई छोड़ते हों घो चार बचे पर 
पीकर एक घटे तर प्र ऐटे रहना या सो जाना और मी अच्छा है! 
सुबह के नियमित जक्षपान से झ्रादमी बहुत सो बीमारियों ऐे ३ 
सकता है | 

पानी मिना उड्राज्ञा हुआ ही पीना चाहिए। हां, थाहों में पारे 
बहुत टठंदा हा तो उसे जता गुनन्थशुना कर लेना भाहिए। या प्र 
अन्देह ह कि पानी पिशार-युस्‍्त है तो ठसे अम्मी तरह उषान्त कर हुई 
के श्रौर प्र ठंढा कर फ्रे पियो 

महुत लाग बताते ऐं कि सूप पानी विवां | यह भूल है| मिस वश 
बिना भूख फे भोजन करना टीढ नहीं उसी तरह बिना प्यास फे पार 
प्रीना टीफ नहों | पानी भी उस्पे सरह पचता है शिप्ठ रह कि मोशन, 
“पर पानी फे पसने मे महुव कम समय लगता है) 

(४५) माई हुई घोम को गये फे नोचे उतारने से पदले उसे सूप 
ना जेना 'डाहिए--अप तक ए% आस शेई को तरह मे हो साग दृताए 
आस न क्षेना जादिए। दांत इसौोलिए दिए. गए हैं हि भांगन चर्च 
तरह ऋंबाया जाय्र, मिससे पचान॑ याणे रस उस पर श्रम्दां शाम 5९ 
सर्फ | पेट में दांत नहों ऐ, इर्साशए यदि मुह में मोजन ने भगायां मर 
तो बह पेट फे एल्द्र शोंदे की तरह पढ़ा रदेगा। सामने घबाते समग 
हांठों का बन्द रव्पमा चाहिए शोर घबागे का राम मजबूती फे सांप 
पर घीरे धीरे करना चाहिए | शाते समप मुह से ध्रापाश न हा । 

दूए, सा और पानी का मी चूसन को घरह परे पीरे ( बिना में। 
से छाबत्य निकाशे ) रोना चाटिए। | 

् 


सोजन के नियम है यह 


(६ ) बिना सूख के कमी नहीं भर कुछ नहीं स्नाना चाहिए-- 
'मोजन शरीर की ब्रस्छाई के लिए किया साठा है श्रौर शरीर चपनी 
हकरत को भूख के रुस में प्रब्य करता है। झ्गर मृक्ष न क्षगी तो 
चममना चाहिए हि शरीर को मासन की सहूरत नही, ऐसी हाक्षत में 
यदि मोशन का समय हो मी गया शो हो न लाना चाहिए। प्रगक्षे खाने 


पि समय तक सच्ची भूख जग जआायगी और तमी झाप लाम फे साथ झा 
धक्ते हैं। 


के 


॥ 


बहुतों को मूठी मूज लगती है। प्रगर पेट में कुलयुली मचे, मूज़ 
हगइर पुरम्व बुक साय झौर मूक $ी हालत में कमन्ारी या पमराहट या 
गुस्सा मालूम हो तो समझना चाहिए कि सम्ची मूस नहीं लगी है ! 
!सब्ची मुझ में पेट में खालीपन नहीं मालूम होता, छेडिन फिर मी लाने 
$ पोरदार इच्छा हांती है, तबोयस में हाजगी पनी रहती हे भौर सप्ची 
रस बहुत देर तक घनो रहती है । भूठी भूल में सिफ़ पानो ( सादा या 
नींगू के रस के साथ ) पीमिए । इससे लाभ होगा | 
/ (७) खाद्ययदाय के विविष विमायों को जानिए शझौर सममिए | 
फिर मी याद रजिए $ि हर रात के मोशन में ८० फ्रो सदी ऐसे पदार्थ 
के भो झ्ास्मय हैं--स्याथ पदाय के विविध विभाग मां हैं - 

( धर ) रवेतसार किससे शरीर में गर्मी भौर फुर्वी श्रातो है-गेह, 
/'पश, गुड़, चीनी, फक्नों दी मिठास शौर ऐसी समी चीखें, मिनफे 
/पमान से सफेद लेई सी बनती है प्लौर स्वाद में कुछ मिठास झा शाती 
है। धालू शुहयां, ( झरदी, “कुघो ), बडा ( भाल, ( कन्दा ), दूग्न 
(हि मीडन्द ) भौर केक्ते की गणना मी इसी में हे। इनमें कुछ दें 
(पर्मय भी हैं, पर भ्रनियसित रूप से जाए उाने पर यह समी खराई 
पैदा करती हैं। 
। (ग) प्रोटीन, मिससे मांस बढ़ता हे शौर पूर्ची भ्ौर ताकृद भी 
धाती ऐ--मांध, मछली, झरडा, दलइन, संम, क्ञ/मिया भौर अंडे मेने जैसे 
बादाम, काजू , झलरोट, पिरता इस्पादि। इतने पिला 


पड रांगों की झ्चूक किचित्सा 


छिलफेदार दलों स्रे छोड़ समी खटाई पैदा करनेबाजे हैं। उ्रे ए 
दूप से मी खटाई पैदा होती है। 

दूघ कन्चा या बहुत हुआ तो एक उफान का पीना चगिए।र्‌ 
में घृम-घूमरूर घास चरनेवाली तनहुरुर्त गाम या बकरी का कष्याए 
पीने से कुछ भी शनि नहीं हो सक्ठी। इन दिनों ओो दृए मेंस | 
( मम्स ) का डर बठाया जाता है घह योही है। गर्मी में मौष़से 
दूघ के बसन को पतले कपड़े से छिपाकर एक बड़े पानी पते भरे ४6 
के बीच इया में रखने से कब्घा दूप प़राब नहीं हाता। झ्रगा हा 
दूध न मित्षे ता दूध न पीना भन्‍्द्वा है। 


॥ 

(स) चिझनई, झिससे शरौर में कुर्सो मौर गरमी ध्ातो है| 
चेएरा शस्पादि गडद़े यादें स्पान भरेज्यूरे मालूम हंठे हैं। वि्ता 
शरीर के शाड़ों को फ़ायदा पुँचता है शोर खमड़ा बिऋता चोर दूर 
मालूम ऐता द-पी, तेल, ज़ोपरा ( नारियल, गोज्ा, ), मादाम हों 
मुगफशी का कुछ हिस्सा श्ंडे री बर्दी ( पीसा हिस्सा )। प्पार। 
पदाध ध्न्दाय से खाए खायें ता क़ून में खारागन पह्राहा है शहर 
थी था छेल में मना हुआ झाटे का पन्‍ुयान या पड़ौड़ी इ्यादि ल्ध, 
पैदा करने बाल हैं| भी को दाल भौर तरकारी रू साथ पत्दा३ 
फाना घाहिए। इरे थी से शुद्ध सेल अ्रम्ला है। गये के साथ मस्त. 
का स्पवह्ार समदुररती ढी हालत में पहुस बच्दा है । 

बिदश्िसा के समय शोगियों को घी-छल से, मितना दा धरे, बषाए |! 
साहिए । ऐ 

(६) बिटामीन और खनिज शबण (फुइरती नमह 3 हि 
सन साफू हठा है और रागों से बचमे दी शक्ति मिलती हे--र्पए 
शाइ-माजी, ठाजे भौर यून्ि मीठे फल, नीबू-सेएरे दी जाति के हे 
पेश | यह सभी क्षार बढ़ाने बाले हैं | 


भोजन के नियम ष्द्च 


विठामीन कह प्रकार के हं। इनमें से महुत से भाग की झ्रांस से 
्ट॒हासाते हैं। इसीजिए मोशन के साथ या नाशतों में कष्चे साग 
प्रौर छात्े पक्के फल्लों का ह्राधिक्य होना चाहिए। 


साग-माजी के पकाने में इल्‍्क्ी भ्रांच से काम ऐेना चाहिए शोर 
बर्तेन का मुंह ढक देना चाहिए। इकमिक (या और किसी ) कुकर 
मैं पका मोजन तनहुरुस्सी के लिए. प्रा है क्योंकि उस में माप से 
भोजन पैयार होता हे झौर कोई मी पदा्॑ नष्ट नहीं होता | उघाश कर 
उसका पानी फ्रेंकना न खाहिए। बहुत भसाक्षों से भी दरकारियों फे 
प्राकृतिक गुण नध्ट हा लाते हें | तनवुरुस्सी की हाज्त में थाड़ी हल्दी, 
धनिया और प्लीरा के व्यवहार से ख़राबी न हांगी, पर चिकित्सा के दिनों 
में सिफ धीरा ही काम में ज्ञाना भाशिए | काज्नी मिच मे पिटामीन श्र 
सनिभ छबण की मात्राए हैं। स्वरपायस्था में बहुत थोड़ी मात्रा में 
हरी मिर्च ले सकते हैं, पर कोई मी मिर्च न केना शझ्रष्छा हे। 

प्याच में बहुत गुण झौर थोड़े ह्रपग्॒य हैं | ऋ्रार कोई पामिक 
विचार न रोकता होता थाड़ी मात्रा में प्पाज शाना ( सनतुरुस्ती की 
हालत में ) झ्रम्दा है। हरे प्यास की पत्तियों की मानी, कष्ची या पढ़ी, 
बहुत ज्ञाम दायक है । 

( न ) सल सांजन को पचाधा है, शरीर से विकार निष्ताश्ता है, 
खून को धाफू रसता है भर शरीर का अधिक गरम इने से भचाता है। 

ऊपर को सूची से खाथ पदार्थ के सभी ब्रिमाग मालूम हां सामगे 
और पहले बठाए गए. भांजन के नियम से यह मालूम हा जायगा हि 
हिल द्विन चीजों करे किस तरइ खाने से छून में छार की मात्रा कापी 
रहेगो, मिस्से रोग न हागे कौर पश्तो से हुए राग भी दूर हो लागेंगे | 
यह धार झौर सटाई को मात झ्मी शह्त में हो निश्ली है। प्रयोग से 
यह बहुत सभ्छी साबित हो छुढी हे | घहुत से पुरान॑ भ्राह्र शाजिया 
का इसभी ख़बर नहीं ई। 


पड रोगों की झचूझ झ्लिवित्सा 


छिलकेदार दालों क्वा छोड़ सभी खटाई वैदा करनेमाल़े हैं। उबते 
दूध से मी सटाई पैदा होती है । 


दूघ कच्चा या बहुत हुआ तो एक ठफान का पीना चाहिए। 
में घृम-घूमकर घास धरनेवाह्ती दनहुदस्त गाय या मकरी का #्रभ्शा 
पीने से कुछ भी शनि नहीं हो सक्सी। इन दिनों भर दूप में९ 
( अग्से ) का डर बताया साता है यह यों है। गर्मी में मौ९र 
दूब के पचन को पतते कपड़े से छिपाकर एक बड़ पानी से मरे 
के घीस हवा में रसने से क्या दूप छ़राब नहीं होता। शगा १ 
दूघ 7 मिले तो दूप न पीना झन्हा हे | 


(सं) चिऋना, शिससे शरीर में कुर्तों श्रोर गरमी श्रांती है 
चेहरा इत्पादि गये बाक्षे स्पान भरेजयूरे मालूम होते हैं ' निकला 
शरीर के साड़ों को पायदा पहुँनता है ध्यौर चमड़ा विभ्ता और ष् 
मालूम इंता ईै-पी, ठेल, खोपरा ( नारियल, गाला, ), बादाम * 
मुंगफली ढा दुष्द एिस्मा पहे ध्ये जर्दी ( पीशा हिस्सा )। भ्रगर 
पदाय धन्दात से शाए. जायें तो सपूत में सारापन प्ावा है। हैं 
भी यथा तेल में बना हुझा भाटे का पहुरान या पकौड़ी दृए्पादि है! 
पैदा करने यातते ई। पी का दाल श्लौर तरकारी फ़ साप हत्दार 
साना घाहिए। बुरे थी से शुद्ध तेल प्रन्दा है। येटो के साप मर 
का स्पवह्ार समगुरुम्सो की शह्तत में पहुठ झा है| 

ब्िकिस्सा के समय गेगियां डो धी-सल से, मितना ह सफे, मचा 
चाहिए | 

(८) मिटामीन झौर खनिज शबण (कुदरती नमह ), हि 
समर हाफ दाता है भौर रागों से रचने हो शक्ति मिलती ऐ--नपरर 
काफ-भाजी, सात भौर सुस्द मीठे पल, मोबू-पंतरें दी अति फ़ १ 

»... पति | यह सभी छार बढ़ान॑ बाक हैं | 


भोमन के नियम पद 


विठामीन कई प्रकार फे हैं। इनमें से बहुत से आग की झह्रांघ से 
ष्ट हां साते हैं। इसीलिए मोजन के साथ या नाश्तों में कच्चे साग 
ग्रौर ताथे पके फल्लों का झाषिक्य शाना चाहिए. | 


साग-माज्री के पकाने में इछ्की झा से काम छ्षेना चाहिए. और 
पतन का मुँह ढक देना 'चाहिए। इकमिक (या और किसो ) कुकर 
में पका भांसन सनतुरुस्ठी के क्षिए. भ्रज्छा है क्‍योंकि उस में माप से 
भोजन तैयार शोता दे झौर कोई भी पदार्थ नष्ट नहीं होता | उबाल कर 
उसका पानी फ्रेंकना न चाहिए। बहुत मसालों से मी तरकारियों के 
प्राकृतिक गुण नध्ट हो जाते हैं | तनवुरुत्ती दी हाक्षत में याड़ी इल्दी, 
प्रनिया श्र भीरा फे व्यवहार से ख़राबी न हांगी, पर सिकिस्सा के दिनों 
में छिफ़े बीरा ही काम में ल्ञाना चाहिए | काज्नी मिच में बिटामीन शोर 
सनिब छवण की साभाए हं। स्वस्पावस्था में महुत थोड़ी मात्रा में 
हरी मिर्च के सकते हैं, पर कई भी मिर्च न छ्षेना भ्रस्दा है। 

प्याथ में बहुत गुण झभौर थोड़े भ्रषगुण हैं। प्रगर कोई घामिक 
विघार न रोकता होता थांड़ी साक्रा में प्पाथ खाना ( तनदुदस्ती को 
शाह में ) भ्रच्छा है । हरे प्यास की पत्तियों दी माजी, रूर्यी या प्री, 
बहुत ज्ञाम दायक है। 

( न ) सल्त मांसन को पचाता हे, शरीर से विकार निकाषतता है, 
खून को साफू रखता है और शरीर का अधिक गरम हमे से बचाता है। 

ऊपर को सूची से साथ पदार्थ फे समी बिमाग मालूम हा स्ायगे 
भौर पहय्े मठाए गए. माशन के नियम से यह मालूम हां जायगा हक्‍़वि 
छिन फिन थ्रीयों को किस दरह खाने से छून में धार की मात्ना कापे 
रहेमो, सिससे रोग न हागे और पश्के से हुए शाग भी दूर हो खायेंगे | 
यह घार झौर खटाई दो मात ध्भी इल में ही निशलो है| प्रयाग से 
यह बहुत सप्छी साबित हो चुडी है | बहुत से पुराने आहार शास््रियाँ 
का इसड़ी क्षबर नहीं हे । 


पड रोगों की भ्रचूक ढिबित्सा 


दिलकेदार दालों को छोड़ रमी खठाई पैदा करनेमाले हैं | उगते [ 
दूघ से भी स्वटाई पैदा हांती है | हे 

दूध कष्चा या बहुत हुआ हो एक उफान का पीना जाहिए[६! 
में घृम-धूमकर घास जरनयाली हनदुरत्त गाय या गढरी का कप्चाएए 
पीने से कुछ मी हानि महीं हो सझती | इन दिनों ो दुप में थे 
( रग्से ) का डर बताया मादा है दह पोही है। गर्मी में मे 
दूप फे बचन को पतले कपड़े से छिपाकर एक बढ़े पानी से मरे गक्त 
के भीय इपा में रखगे से क्या दूप खराब नहीं दाता | ध्रग हु 
दूध 7 मिक्षे ता दूध न पीना भम्दा है| 


(से ) खिऋनई, जिससे शरीर में क्र्ती श्लौर गरमी श्राही | १ 
चेहरा शध्यादि गददे याझ्षे स्पान मरेथूरे माह्तूम ऐते हैं। विर्तांग 
शरीर के जोड़ों क्रो पापदा पहुँचता है हयौर अमड्रा बिकना झोर हुआ 
मालूम ऐंवा है-पी, तेल, खोपरा ( नारियल, गाता, ), बादाम हो 
मुगफल्षी का इुछ हिस्सा झछड़े की जर्दी ( पीक्षा ऐस्मा )। श्राप 
पदाप प्रन्दाय से खाए माये दा सून में सारामन प्ाता है।हैंह 
थी या तेल में घना हुआ आटे का पदबान या पौड़ो शध्यादि सर्प 
पैदा करने बाले हें | पी रा दान झौर तरकारी फे साथ प्स्दाजं 
खाना शाहिए। पुरे मी से शुद्ध पेल झ्रभ्दा हे | रोटौ रू साथ प्रशा 
का स्यगह्दार सनतुरुस्ती डी हालत में बहुत अग्दा है। / 

धिश्चिसा फे घमय शेगियों को परी तल से, मितना हां सटे, गभार' 
साहिए। 

(८) बिटामीन धर सनिश्न छमण (कृदरतो मम), शी 
हून साएः हाता है शौर रायों से बचमे दी राछ्ि पिश्वती है--7र्ध व 
श्ाइ-मामी, ठा2 झौर धूल मोठे पल, मोमू-संठरे टी झातिक तो 
५ सति। यह समी घार बढ़ाम गत हैं । 





मांशन के नियम पे 


झ्रास कल टिन के डिब्पों में बन्द बहुत से बे-मौसम के फल 
मिलते हैं| इसी तरह शर्तों दी बोतल मी मिलती हैं | झगरेसी पढे- 
लिखे शोषीन इन फलों शोर शमतों को घड़े चाय से खाते पीते हैं | 
इनके प्राकृतिक गुर सभी नस्ठ हा खाते हैं और इनमें चीनी श्री मारा 
झधिक रहती है | कहने की झायरयकता नहीं कि इनका इस्तेमान्न भी 
ने करना घाहिए ] 

मोबन के मामले में म्ितमी सादगी बर्ची साय, खाद्य पदाथ का 
रूप संभवत जितना प्राफृतिक हो और एक मोमन में एक साथ खाने के 
'ज्ञिए. ब्रितनी कम घी हों मातम उतना ही हितकर भोर स्वास्म्य 
प्रद होगा। 


( ६ ) भोमन पाने के मार से कमी कभी पेट को छुट्टी दना 
घाहिए--कहने का हाशय॑ है कि तनदुरुस्ती मनाये रखने पे लिए कमी 
कसी उपवास करना ररूरी ६। पेट हो शरीर के अन्दर फा इंसन है। 
उसे कमी छुट्टी नहों मिशती | च्धिकांश लोग भपने इस इंजन से, साने 
| के हु साध घंटों के सिया, बराबर दो काम लेते रहते हैं | इसी से कुछ 
। हे दिनों में यह इसन मंद हो जाता है भौर श्रागे चलकर मुरी सगह 

पिगड़ ब्ञाता हे | सप पूछिए ता साधारणत अच्छे मीषन में, मिसमें 

भमुष्द ध्रम्दाम से झौर नियमानुसार खाता है, उपवास फी बिलक्रुश् 
, भररत नहीं, पर खाने-पीने की जैसी मामूली हालत सारी है उसमें ता बिना 
| बीच-बीच ठपवास फे काम नहीं घज्ञ सकता । झ्गर चाप झपनी तबियत 
स कुशी छुशी उपवास न फरेंगे दा प्रति ध्रापके शरोर में रोग पैदा 
बरके झाप से अबर्द त्टो उपताप्त करावेगी | अब अप तय $र क्तीजिए 
फि ग्राप भ्रपनी तबमिमत से उपवास करेंगे मा शबद॑स्ती प्रकृति क 
दबाव से | 

बीमार न रहने पर मी महोने में दोचचार उपयास कर लेना बहुत 
भ्रक्ठा है । इमारे देश में एकादशी, इसमार इस्पादि दिनों के द्रद 


३ रागों डी झाचूड खिझित्सा 


भोजन हो मात्रा का स़याज्ष यरूर रखना साहिए। एड २ 
इतना ही मायन करमा चाहिए क्ि पेट बसा दुधा न मालूम हो । 


(८) कुछ प्रवत्षित खाद्य पदार्थों से बचना चाहिए। 

सफेद मैद्े ही (बनी टबक्न रोटी ( पाव रोटी ), शिस्कुट, केच, [ 
कदौरी हर अंगरेनो मिठाइयों औौर पहमानों को न खाना चांद 
इनका रिवत्य ह्राशझश बहुत पढ़ गया ऐ) शहर भर प्रद रे 
इश्येम मी शबक्ष रारी और मिस्कुट झरने रोगियों के देते हैं | यह हें 
एल्डी जरूर हैं, पर न मालूम कब की श्लौर ड्िस वरए बनी एवो। 
फिर मैदे क्री बनी छाने के कारण पेट में लिपष्यों ई श्रोर कम्शरे 
करती हैं। साथ-पशाय को ता ऐसा दाता चाहिए हि जहदी पर डी 
और रुजढ़ापन + कारण मलयायक मे डा | फ्नों, साग-सरिजवों, हि 
हुन झट की गेदो और धिशफेदार दात्ों में म६ गुण मौजरों 
अमरूद, सेब झौर नाश्गादो जैसे कत्तों का, मिनके छिश्के मुलापनों 
बिना छीसे ही खाना चाहिए। सफ़ेद डबस राषफ्रे भौर गिछुट 5 
स्थिम दब विज्ञायत में फ्म हा रहा है, पर विनावठ फ्री दुम हिलुशीः 
में गद को छाड़ी हुए चोगे मी बहुत दिनों स# मारो रहती हैं,। 

साबूदाना ( सायूदाना ) शोर बारी के पष्य में फुद्ट ठहा नहों| 
बाजी ता डिप्ी फुरर भ्ष्यों मी है, पर साबूदाना हा हि काम $ 
नहीं हैं | प्राहतविक चिंटिधा में पहा पप्प फलों के रस या वरहआारि 
फंयूः से, दूपरा पष्ष दूप या दशके रपदार फह झोर पष्तोदार माजिरी रै 
ऋर दोतरा पष्प शाटो माई था दलिपा-माजा से दिया जाठा है। मे! 
कि ऊरर भत्ाया गया है, फडों के रछ श्रौर तरद्ारों के सर पेर 
मरतें हैं ध्रीर साप शा धाप दवा ढा सो राम दरत हैं। 

झगर पतले दस्तों को बोमारी हा हा साइुव बार्जी का पनो तह 
फे स्ाप या पतला मठा ३ ३ या « ४ पेट़े पर वि्ा सधते हैं [ 


मोौगन के नियम प्प्ज 


| झ्रावय कल टिन के डिम्नों में बम्द बहुत से बेन्मौसम के फल 
' प्रिश्षते हैं । इसी तरह शबतों की बोतल भी मिक्षती हैं | झगरेबी पे- 

छहिसे शौवीन इन फलों ओर शनवों को मड़े 'चाव से खाते पीते ई । 
इनके प्राकृतिक गु८्य समी नष्ट हां खाते हैं और इनमें चीनी छी माप्त 
।भ्रधिक रहती है | कहने की श्रावश्वकता नहीं कि इनका इस्तेमान्न भी 
[न फरना घाहिए ॥ 


१ भोजन फे मामक्षे में खितनी सादगी मर्ची खाथ, साथ पदाथ का 
/ रूप समय पघिसना प्राकृतिक हो कौर एक मोसन में एक साथ खाने फे 
हलिए. दितनी कम चींखें हों मोनन उठना ही हितकर और स्वास्थ्य 
# प्रद होया | 


(६ ) मोशन पचाने क मार से कमी-कभी पेट को छुट्टी ढना 
| खाहिए--कइने का दासयं है कि तनदुरुस्ती बनाये रशने फे लिए. कमी 
' इसी उपबास करना खहरी है। पेट ऐ शरीर के झन्दर का इंसन है! 
( उसे कमी हुट्टी नहों मिलती ) अधिकांश लोग अपने इस इंसन से, साने 
के छः साध घंटों फे सिया, पराबर हो काम छेते रहते हं। इसी से कुछ 
है ह दिनों से यह इसन मंद हो जाता है ग्रर झागे खल्लकर मुरी सग्ह 
 बिगढ़ खाता है| सच पूछचिए ता साघारणत अम्दे सोयन में, जिसमें 
' ममुध्य प्रन्दास से शोर नियमानुसार खाता है, उपवास की विलकुश 
अरूरत नही, एर खाने-पीने की भेसी मामूली हारात मारी है उसमें तो बिना 
| घीख बीच उपदास के काम नहीं चज्ञ सकता | अगर शाप पपनी ठबियंत 
| से शुशी खुशी उपवास न करेंगे तो प्रफृति झ्रापके ररीर में रोग पैदा 
! करके झाप से सबर्देस्‍्टो ठपयास करावेगी | शप झाप तय $र लीशिए. 
हि श्राप श्वपनी तबियत से उपवास करेंगे या अबर्देस्त। अकृति के 
[६ दबाप से | 
बीमार न रहने पर मी महीमे में दोचार उपयधास कर लेना बहुत 
अस्छा है। हमारे देश में एकादशी, इतबार इत्यादि दिनों क।प्रद 


प्् रोगों को अचूक सिकिरा[ 


फरने, या रमजान में रोजा रखने ही प्रधा पहुत अ्रम्झी ऐ, पर पस्ड 
लोग दिन मर भूखे रहने के बाद शाम को पेट भरकर पद़बलक्ति/ 
उड़ाते हैं ) इससे मज्लाई के बदले नुकततान होता है। मेरी वगाप में सं 
इतखार का सिप्र फ़्लाहार दिया जाय और दामों एकादशी झओ २९ ऐो 
का उपवास क्रिमा जाय ता बहुत ध्रस्छा हो। ऐसा करने से झारगी रो 
बहुत बदपरदेसी फरता हुआ मी, सो नहीं करना भाहिए, निशग गैर 
और बहुत दिनों तक मुख से मिएगा | पूरे ठप्मास के बाद ही 
सुबह का एनीमा लेना भ्रडद्धा है भोर एर दिन के मी उरबाह के हम 
का पएला मांयन महुत हल्छा हाना चाहिए--कुछ फल और पार 
ए# राटो ध्रौर थांड़ी पके इरी मारी । 

उपयास से पेट क। झाराम मिलता है, जिससे उस शक्ति हरि! 
नह हो साती है साथ ही खूम साफ हाता है, ठिससे रोग की संगाएता है 
हा भाती है। भा जाग चेस% था महामारी के दिनों में टोढ्ा गया 
सहरीके पदार्षों से अपने सून का दूधित करत हैं ये याद शो मीषों 
तियमानुधार उपवाप्त करें ता उन्हें यह या कोई छूठ का रोग कर्म 
शो । साऊ खून याले का छूत के राग शगते ही महीं | [ 

साल में एक बार--हालो या दराएरे के माद, हो सके ठो प्र 
बार, झरने वैट का झगमग ए महोन के तिए भाराम देता गारिर! 
चडले धोने दिन का उपवास, व्रिसमें दिन में ३४ बार पानी के ४९ 
नींबू का रस और सुबह शाम दानों समय एनोमा लिया जाज। मिए *' 
दिन ध्च दिन में तोत बार कज्ञां पे रस या तरड्ातियों के सूप पा 
पर रहना और दिन में एक्पार एर्रीमा लेना, पिर ए॥ ठता६ हर 
( खिएमे भी ६२ राज एप्दार एनोम! से महल हैं ) दिन से ठीन र' 
वि कशन या पह्र/ इरी साझों वर रहना; शोखे सपाई में बिया एगीए! 
लिए हुए फलों के साप-घाद योड़ा दूप लगा धर चौये घ्पाई में ६ 
समय राट्री और पड़ी ए माज्ते (| दाल नहीं ) भ्ोर दा बार कह काने 


मोशन फे नियम ष्द्ह्‌ 


।सठरह दी एक महीने की क्रिया से पहते तो कुछ दुघशापन झायगा 
जोकिन फिर दो-तीन हफ्ते में ही शरीर ठगढ़ा मन क्ायगा | इस ठरह 
रारीर हर साक्ष नया हो थाया करेगा, किसी सर फे मी रोग पास 
नि फंटकेंगे, घुढ़ापा दूर हो जायगा, मरने के दिन दूर हो ख्राय॑गे, 
चेहरा घुज देख पड़ेगा शौर इस पृथ्वी पर हो स्एग का श्रानन्द मिणेगा | 
(उपवाद् से महुछ्त से छ्ाग भहुत डरते हैं| झ्रासकरश्त अ्रगरेली सम्यता के 
[दिनों मे, लय कि दिन भें चार-पांच बार डट-डटऋर साना घर्म साहा 
गया है, उपवास फे नाम से हो झोग घमरासे हैं | डाक्टर शोग तो राग 
'ऐो हालत में मी ताकत बनाये रखने फे लिए. समी तरह फे मोमन देते 
हैं। इही से छोगों के दिल्लों में उपयास के बारे में स्रम इं| गया है | पर 
।भ्रनुमद कहता हे कि ठपयास से क्रिसी प्रकार ऋ डर न होना चाहिए। 
:स्पय स्लेस 5 के परिषार में, हां कुछ षर्षो से भ्रीपधि का व्यपहार नहीं 
इहठा, छारे-दाटे बच्चे भी हंसते हंसते उपयास कर दाते है | यह बताने 
को जरूरत नहीं कि खेकक के परियार में पहके की झ्रपेद्दा बीमारी ल्‍न्‍्म 
डाई है। 

उपवास में पश्कें दिन भाशन का झुछ छा बना रहता दे। 
दूपरे दिन कममारी मालूम हाती है भोर सोसरे दिन यह कमबारो घढ़ 
जाती दे | छाथ ही जीम ( यान ) मैली हां सातो है, भर मुँह और 
शरीर से बदबू निकक्षने लगती दे | इसका कारण यह हद हि पाचन-किया 
के बन्द हो साने के कारण शरीर अपनी सारी शक्तियों को सफाई फे 
काम में लगा देता है। शरीर फे रगलेशे कोप और मांस पेशियों से 
विकार निकल्त निरुल्तकर छून में झाते हैं झौर गुष्द ध्ांता में पहुँचते है । 
जून फेफड़े में जाकर सांछ के साथ आई हुई आक्सीअन से साफ किया 
जाता है। पर मोमन बन्द कर देने से पेट झोर पते कमजार पड़ जात 
हैं धर अ्रस्सर पाज़ाना होना बन्द हा साप्ता है। इसलिए महरी है कि 
उपदाघ्त की हाह्ठ में एनीमा-द्वारा पेट साफ द्विया जाय। यदि पहले 


जे 


६० रोगों की अचूक चिड़िस्सा 


ही दिन से सुबह शाम दो बार एनीमा लिया आम दा *मजगी शो 
प्ंबराइट नहीं गा पहुद कस मालूम होगी | उपया् के थौये जा पी 
दिन कमी कमी सातयें दिन से फ़िर ताकृत माक्षम हाने क्षातों है शै!| 
ठबीयत पते पे कही श्रष्छी झोर धामी मालूम हांवी है। जे प्राएं 
बहुत फम्रआर नहीं है वह साप्त दिन का उपयास बिना मंय फे कर रश! 
है श्रौर उससे ्ञाम ठठा सहरसा है। पर पहले तोन दिन के ताइवोे 
ही शूरू करना चाहिए [फिर दा या तीन महीने के बाद सात दिउ 
उपवास किया भा सकता है | सीन दिन का उपवास तो हर भ्ले| ४ 
सब््ता है धौर इसमें (कसी तरह झा मुफुसान नहीं है | दिस्े धिछौरर 
में महुत शमम्पे उपबास की जरूरत पड़ती है, मिहसे राग बिलकुल सित 
हो लाता रे । तेक़िन क्षम्पा उपयास बिसी श्रतुमवी थी देख-रेख में फार्म 
घाहिए । श्रर कोई मात नह है, िफ कमी कमी तमीरत पहरराठा ही) 
हां, कई छाट्टे छुटे उपयाएों के बाद धादमी एक छग्ब ठपवाय धुएं 
कर सकता है| 

छिसके शरीर में ज्यादा परिकार है, भा मांत्ाहार के कारण ग[! 
दृषित पदाथ इकट्ठा हों गये हैं उसे उपवास से विशेष कृप्ट होठा।! 
इसका कारुय मह हे कि शरीर को बहुत विकार निफ्राप्षमे के मिर 
चेप्टा करनी पहठी है। पेस शांगों को चाहिए हि पे ठपबास फे कि 
अपने शरीर झा पैवार करें--पहली सप्त[€ में दिन में तिफ रा १ 
मांधन ( रोटी-साग, माहठा शत्पादि नहीं ), दूधरे में एक बार रागीआ' 
और दा बार फ्, ठीस्र में दिन म सिह तीन मार फह और दौब र 
सोन-चार बार फल का रस इन दिनों इर रोश एनीमा ऐैता पाए! 
इस तरए शरीर को भीरे-बीरे अ्रम्यास कराने से शरोर ठपजास के हिंद 


तैयार हो खाता है| ऊपर का रूम चलाने से हो बहुत ग़ रोय की 
रहते हैं । ह 


उपवास फे बाद जैसा! पश्ले कई बार दुश्राया गया है, हुई 


* हरे घीरे झपने मामृझ्नी सोडन पर झाना आएयि। तीन इित फे उतर 


मोजन के नियम धर 


#के बाद प्वौपे दिन सिर तीन बार फल के रस या तरकारो का सूप, 
ऐगचवे दिन एक यार रस या सूउ श्र दो यार॑ फछ्त या माजी, छठे दिन 
एतीनों गार फ्ठ या भाजी, सातये दिन ए#% मांजन में रोटी सम्ही--इस 
|रपरह धीरे धोरे मोनन की मात्रा बढ़ानी 'चाहिए। याद रलिए उपयाप्त 
फ्रैका ख़तरा उपवास के दिनों में नहीं बम्छि उपयास ताइने फे 
दिनों में है 
| उपवास में रुपचाप यैठे था लेटे रहना न बाहिए। भगर नई 
(६ तीत्र ) घीमारी में उपधास करना पढ़ता ह तो आराम करना अछरी 
) है, पर यदि तनदुरुस्ती का हरक्द्री देने फे लिये या किटो मी रोग में, 
7 जिसमें ख्तना-फिरना मन्द न हुप्रा हो, ठपयास किया साय सो अपना 
॥! भामूशी काम जारी रखना चाहिए और शक्ति सर कसरत करनी चाहिए, 
# पा टहल्नना साहिए | इसका सयाज्ष रखना चाहिए कि यान न हां । 
| फुछ् शाप्ततो में लेटे रहना ही भम्छा होता हे। शरीर की शक्ति समर 

कर काम करना चाहिए) कभी कमी मैठे रने के बाद ठठन से सिर 
6 'पकराता है | इससे छरने की कोई जरूरत नहीं है। हां, मोंक़े से उठना 
हैं बैठना न चाहिए 

एस क़िपताष में लम्बे उउयासतर फ॑ बारे में कोई ख्षास मात नहीं कही 
भा रही है। पर दा-तीन छोटे उतबास के माद एक ह्म्मा उपवास करने 
की याग्यता छुद हो झा लाती है | दूसरा मात यह है दि क्षम्या उपवास 
या छोटा उपषास मी तमो करना चाहिए, खय यह निश्सय हो शाय कि 
रद्द धरसंयम न होगा | उपयास करना, फिर छू कर साना-पीना, फिर 
उपवास करना मानों शरीर को फ्रींब्र-तान की हालत में रक्षना है, सितसे 
हानि छोड़ कर लाम नहीं होता | सापारणत श्ररछो तरह लेफिन संयम 
/ के साय साने-पीने दी झादत डालना कठिन न ह'ना चाहिए) 
। पेट क। झाराम देने के लिए. पूरे उपयाध्ठ के गज्माया और कई 


तरीके दे-. 


| 
॥ 
| 
ल्‍ 
| 
| 


६० रांयों की अचूक चिकित्सा 


ही दिन से सुबह शाम दो बार एनीमा लिमा जाम तो कमयाँगी मे 
घमराइट नहीं या महुत क्रम मालूम शोगी। उपयास के थोये था पंक्ते 
दिन फ्मी कमी सातदयें दिन से फ़िर हाकृत माल्तम हांने लगतो है ऐ। 
तबीयत पहुल्ले से कहीं श्रप्छी भोर दाबी मालूम होती है। जो अपर 
बहुत कमजोर नहीं है वह सात दिन करा ठप्मास बिना सय के कर हक 
है भ्रौर उससे छाम उठा सकता है ! पर पहले तीन दिन के उसादों 
हो शुरू करना स्राहिए ! फ़िर दा या तीन भह्ठीने के बाद सात सिने ऋ 
उपवास किया सा सक््ता है। तीन दिन का ठपवाधत तो इर पल 
सक्या है और इसमें किसी सरह का नुरृतान नहीं है। डिछो छिस्मै रेग 
में बहुत श्म्ने उपयास को मरूरत पड़ती है, विससे रोग बिल्कुत्त लिए 
इ। लाता है। थ्षेड्िन लम्पा उपवास डिसी चनुमवी शो देश-रेख में कार 
साहिए। झोर काई मात नह है, द्विफ रूमी कमी समीयत परराठीरै। 
हां, कई छोटे छोटे उपयासों के दाद झादमी एक लम्बा उपवास घुए। 
कर सकता हे | 

मिसके शरीर में म्यादा पिकार है, या मांत्राद्वर के कारय शुर 
दूषित पदार्थों इक्हें हो गये हैं उसे उपबास से विशेष कष्ट होठा।। 
इसका कारण यह हे कि शरीर को बहुत विकार निकालने ढै शि( 
अष्ठा करनो पड़ती हे | एंस ल्ांगों को चाहिए हि पे उपवास हे 8९ 
पने शरीर बम तैयार ऋरें--पहले सप्वाह में दिन में मु दो वश 
मांप्रन ( रोटो-साग, मरा इध्यादि नहीं ) दूधर में एक मार राशन 
और दा मार पश, तोपरे में दिन में मिएँ तीन पार फल झौर पौे पे 
होन-चार मार फल्ल फ्रा इस। इन दिनों एर रोग एनीमा क्षेनां चाएिए। 
इस तरह शरीर को धीरे-घीर प्रम्यासर कराने से शरीर उपयास $ किए 


हक हो जाता है। ऊपर का क्रम जलाने से हो बढुम्र स रोम हारे 

रहते ९ । 

... . उपदास फे षाद जैसाड़ि पाले को बार दुहराया गया है, बहु 
पीर धीरे झपमे मामूली भौझन पर आना चाहिपे। तीम दिन हे उपवार 


मोजनन के नियम हर 


वाहिए | इस तरह के डेढ़ दो मद्दीने के मांजन से न सिफ रोग ही लाते 

बल्कि मोटे आदमी कुछ वुबक्षे शोर युषके आदमी कुछ मोटे ही 
जाते हैं। दूघ या मठा पीने के दिनों में खब-कूमी एनीमा फैने भरी 

(सकरत पड़ती है। 

॥ (४) एक बार एक ही चीज खाना, जैसे भ्राज सुबह को सिर्फ 
रोटी, शाम को फेयल मामी दत्त सुबह को इरे चने, शाम को झालू 
गांमी ढी घरकारी, परसों सुबह व्म झ्ममरूद, शाम को रोटी । इस तरह 

ग पेट को झाराम देना उसके लिये पश्रच्छा है, शिसे कोई सख्त तकल्लीपु 

सा नहीं है क्षेकिन छा कुछ भी हे उसे दूर कर स्पास्थ्य का बवाने की 

| आवश्यकता है | 

न्‍ ष्कु श्ू क् दर 


प्रस्त में यह बताना मैं सरूरी समझता हूँ. कि अमसर के अमुसार 

/ मोबन होता है । चिह्स्सा फे दिनों के मोमन कुछ भौर हं और तन 

] जुरुस्ती के दिनों फे बुछू और | चिक्िस्सा के दिनों फे मोसन में शरीर 

| बिकार निकालने की शक्ति २हतो हे न कि शरीर को पुष्ट करने की । 

मित्ाक् के लिए, वूप पुष्टिकारक हे न कि बिकार निकालने थाल्ा। 

चसाबे फल्त शौर छम्जी ( ज्यादातर रूब्सी ही ) विकार निकानने याक्े 
आसन है 


| 


ः 


हि 


९ रोगों की झचूऋ विश्चिसा 


( १ ) दीन लार दिन था एक सप्पाह फ़न्त के रस पीड़रपो 
काना | इस हालत में भी एनीमा सरूरी है। ऐसे पश्रद्ं ठपगाह रे 
अहुत ज्ञाभ इंता है | 


( २) पस्नश बीस दिन हछ्के पल्ल था पढ़ी इरी माय पर हैः 
ज्ञाना। इससे स्म्र कमी एनीमा लेने की सरूरत पढ़ती है । 
गठिया के झनेक राग्रियों क्य महीना डेड़-महीना छिफ़े, फल और 
खिल्लाकर ही आराम ऊिया है | ५ 

छिसी किसी के पेट में एऋ-ब-एक के फ्लाइर से गड़बड़ी होती | 
इसका कारण बह है हि पहले से झांतों फे झन्दर सहते हुए पढाएं £ 
स और मी बिकृद शो उठते हैं| ऐसे भादमियों को दो-तीन दिन 

उप्रास या रखाहार और ऐलीमा प्रमोग फे बाद पहलें पहै 
( मुकायम ) भासी और तब फ़लाहार शुरू करना वाहिए । 

कसी कमी ऐसा भी होता है हि डाई फल गुणदायक होते हुए! 
डिप्ती के झनुकूल नहीं शेता | ऐसी शाहत में कुछ दिनों फे शिएर 
फत्ष को छोड़ देना चाहिए | फल सिसके श्रमुकूल न हा उस किए, ९ 
मामी खाकर कुछ दिन रहना चाहिए भर हर रा एनीमा हैं 
आहिए | फिर पीरे घीरे फहों पर भाना चाहिए | 

(३ ) द्विम में तीन चार मार मठा या दूप पीकर हो रहनों। पेश 
इस दूध या मठा फे मामन स॑ समी प्रकार के पुराने राग भ्रष्मे ऐटे 
दूप था सठे की मात्रा पर ध्यान रखना चाहिए | शुरू शुरू में एक २ 
धोन छुंटांक ही काफ़ी है। दूप मे शहद मिछा सकते हैं, घोनी गा हि 
नहीं । ध्रगर पतफे दस्त आने को या कममार पालन राकिति दी शिक्ए 
है ता कुछ्ठ दिन मठा पीने के बाद दूप शरू करना टौक एता है 
मिथ दूध का सोबन शुरू करमे से पहले दो तीन दिन उपबास कोर 

“और उपशास के दिनों में एनीमा लेना जरूरी है। दप झ्रतल धोर व 
हा | मठें को भी प्रप्छा, पी-एदित औौर मीठा (या कम छा) ऐस 


मोखन फे नियम ६३ 


वाहिए। इस तरह के डेढ़ दो महीने के मांगन से न सिर्फ़ रोग ही जाते 
हैं बल्कि मोटे झ्ादमी कुछ दुबके झौर दुबके आदमी कुछ मोटे ही 
आते हैं। दूध या मठा पीने के दिनों में जब कमी एनीमा केने की 
करूरत पढ़ती हे | 
।.. (४) एक बार एक ही चीम खाना, जैसे आम सुबह का थिफ॑ 
रोटी, शाम को केयल मानी रूख सुबह को इरे सने, शाम को झ्ालू 
गोमी की तरकारी, परसों सुमह का अमरूद, शाम का रोटी । इस तरह 
,पैट का झाराम देना उसफे क्षिये भ्रच्छा हे, शिसे कोई सझत तकलीफ 
ता नहीं है शैक्तिन था कुछ भी हे उसे दूर कर स्वास्थ्य को बढ़ाने की 
आसरयक्ता है ] 
फ ० 0 श्र 

झन्त में यह बताना मैं जरूरी समझता हूँ कि झवसर के भ्रमुसार 
माजन होता है | चिकिस्सा के दिनों फे मोशन कुछ और हैं भौर तन 
उुरुस्ती के दिनों फे कुछ झोर । खिक्रित्सा के दिनों के मोलन में शरीर 
के पिड़ार निकालने को शत रहतो है न कि शरीर को पुष्ट करने की | 
मिसाल के लिए, 4 पर पुष्टिकारक दैन कि पिकार निकालने यात्षा। 


चाजे फल झौर रूब्शी ( स्पादातर कस्वी हो ) विकार निकालने पाले 
मासन $। 


3 


खाद्य पदाय# 


भोजन के बारे में गड्रुत कृछ मताया मा खुड़ा है, केश्नि पणि! 
इतना धरूरी है कि इस संबंध में कुछ और बातें गताई जो हैं। ! 
पुरानी बातें मी दुह्दराई जा रही ६ | 

झचूक-खिकित्सा-विधि में भोजन के बारे में ओो ज़पाल् है पर एज 
सिक्रिस्ता-पिधियों के खयाल से छुछ मिन्‍न है। उदाइरस ४ हि, 
कुछ विक़िस्सफ़ घुजार इस्पादि के बाद मूंग की दाल के पानी हर 
देते हैं। कुछ लोग घुसार में ही या धुतार फे माद दृप धाबूदाना री 
हैं। श्सी छरह मीमारी फे ध्रम्धा हातें ही लिखक्ी का पथ्प दिया दंग 
है। झक्सर लोग फल्लों से शरते हूं भौर रुझते हैं कि उने 5४ 8३ 
साबगी | फिर हैजे के दिनों में माजी श्वाना मना दिया जाता ह। 
इसी तरह के महुत से बिचार हैं, शिनस प्राचूऋमिकिस्सानजिरि शो 
मतमेद रखते हैं | 

पहली पाव हो यह है ड्लि नय॑ रोगों में कुछ मी लाने अरे रैरा 
घाहिए, क्षेढित श्रगर राग ज्यादा दिन खते सो फलों करा रह रेस 
चाहिए | शाप के श्रम्द्ा ह आने पर एक-दो दिन तढ रागो गे रऐ 
पर हो रखकर उसे प्ताया थोड़ा-पोढ़ा दूए वेते हैं। हिर एक 
दिन फल्न या सामी और एब राटी-भाजी था चावल मारी देते है। 


दाश तमी शुरू कराते हैं जब कि रोगी की पापन शक्ति अष्ठी ( 
जातो है । 


झचूक-सिडित्सा-यिधि से गेग की भ्रयसथा में शगर कुछ भी परे 
का दिया आठा दै ता यई सिफृ' इसी डिसार से ऊ्ि शत का ठीड़ करने 
न्‍सिनन-33+-+>+3त+--नयन+कन न 33-3५ थ५»७-+--3७७७+3७५»५>कल>+-का करन समन-+-कनमन मन मऊ क नली पान वन ननननीी. 


5इव सेश का कुछ श्रंश ( पहशे लेके द्वारा संवादित ) बीवड 
> सछा! पत्र में प्रकाशित, केखक के एक कैस से लिया गगा हे। 


«».. छय पदार्थ ६ 


$ ज्ञिए शेगी को प्राकृतिक ल़बणों ( नमर ) फे रूप में अरूरी दब्राश्यां 
मल् यायें और साथ हो पत्ाने में भी बहुत शक्ति न लगे। यह लपण 
कल झोर मासी से भ्रम्झे घरह मिलते हैं । 


फलु-- 


# फलों में नोंगू भर नींबू क्री माति के समी फल, नेसे सन्तरे, मीठे 
नींनू, मोसबी, घद्रोयरे, झ्रष्छे ह | मशझाइया ( रसमरी ) झौर झनन्नास 
॥* यैंण मी फ्रीव फुरीब वैसा हो है। यह कुछ लट्टे हंते हें तामी 
[कि की टाई का दूर कर उसमें ज्ारापन साऐे हैं। समी घीमारियों 
! में इनके रसों का इस्तेमाल कर सहते हैं, शोकिन सा बहुत कमसोर हैं 
"या जिनके बहुत शट्टी डकार झातो हे या जिद बीय॑-दाप हे उन्हें 
शरद फरतों से या तो परदेज करना चाहिए या उनझा 
है एस्तेमाज्ञ थाड़ी मात्रा में करमा चाहिए,। यह मी देखना चाहिए दि 
* कब गरम पानी फे साप, कब टेंटे पानी के साथ और कब घिना पाती 
के ही नीनू फे रसकापो सकते हैं। शुराम-सांधी में नींबू फे रू में 
7! वह कुछ सर्दी या खांसी बढ़ी सी मालूम हो सकतसी है, तकिन उससे 
फायदा छोड़कर नुकसान नहीं हा सझ्ता | नीयू फे रछ का पानी के साय 
या पैसे हो जअुझम या फाढ़े-फुंसी पर बहुत फायदे फे साथ लगाया 
/ सा सकता है।यह कुछ घुमेगा, क्षेष्रिन खितना टिस्घर प्रॉयडीन 
(| (प्ाानणथ्।०्वात० ) चुमता है उससे फ्पादा न चुमेगा भर उससे 
क्यादा क्ञाम पहुँचायेगा । 
। और रघदार फत्त भनार, श्रंयूर, टमारर, गन्ना हैं। इनमें प्रनार 
और टमाटर के रस प्रायः सप्री हक्षतों में खढ रागियों को दे सफसे हैं। 
| भ्टे श्रनारों का इस्तेमाल न करना चाहिए, शेडिन सु ( लाल ) 
। "पारी झनारों का इस्तेमाल खांधों करे हालत को छोड़ कर झोर समी 
। 'ाहतों मे कर सच्छे हें । 


रु 


६६ हागों की श्रचूक चिह्रिस्ता 


खट्ट फलों के रस में सांधी बढ़ी सौ माल्रम होती है। झगर 
कष्ट बढ़े हां मीठे फल्लों का रस काम में शाना घाहिए। तैषिन 
के शुरू हते ही नींबू के रस का प्रयोग जरूर करना जाहिए। 

अंगूर झोर गन्ने में घीनो डी मात्रा ज्यादा है, इससे ह ;े 


में ज्यादा देर छगती है। रोग के चले झाने पर ही इनके रखों, के | 
ठीक है ! नये रोग के दूर होते ही झगूर का रस दे सददे हैं। मगर 
मी छूपाल रखना चाहिए। रुख्तरे था टमाटर का रस झंगर एक मो 
दो छुटोंफ दिया सवा समता है तो भ्रयूर का रस एक ही धर्टापऐ 
चाहिए ! 

सेब झोर नाशपाती को कुवक्लकर मी रख निषल्वा है। इसे फरा 
के रस की तरह समभना घाहिए | 


घोरे दोटे पके बीमू( चूसने ) भागों का रख पुराने रोय बारे 
के लिए घहुत फायदेमंद हे क्षेकिन एक-दो दिन देकर देख शैना प्यास 
दि ढष्ट बढ़ तो नहीं रहा है। नये रागों में रोम के सगे जाने ए 
झाम का रस देना बाहिए | 


खामुन का ताला रछ मी बहुत शाम के साथ नये और पुराने । 
में इस्तेमाल द्विया मा सहृता है, तेढ़िन शिसफे शरीर में महुत ला ै 
है उसे शुरू शुरू में कुछ कप्टकर हा सफ्ता है। घाव यह है हि स्यर्किए 
विशेषता शोर ध्रायरयख्ता $ भी देखना शंता है। 5 

इसके माद गूदेदार फलों का नम्बर झ्राता है, जैसे तरबूज, हरबूरा, 
शरीफ, शहतूठ, जामुन, धननन्‍्नाश्, परीता, देसी श्राम इत्यादि) ता 
नये शेग के बाद या पुरामे सेगों में इस्तेमाल करते हैं | हरबूम हि 
डिसी को शुरू में कष्ट देता हे पर द यह श्रस्ठा फञ्ञ। पिए छत 
फशों में खोरा, कड़ी मीठा सेर, माशपाठी, भ्रमरूद इशप्रादि हैं| 
लोरा झौर ककड़ी बहुत ह्रप्पे हैं, लेडिन इनके पसमे में देर हगती है! 








7... खाद पदार्य ७ 


गमिसने तरह फे भी फल हैं, रसदार या गूदेदार या उख्व, इन सबों 
का इस्तेमाक्ष शक्ति देख कर पुराने रोगों में किया भरा सर्सा है, शेकिन 


एक ही फक्ष को एक बार इच्छा सर लाना चाहिए। पहले पके झौर 
उदार फश्ों से शुरू करना चाहिए । काई भी पुराना रोग सिर्फ़ फल्ला 
[हर पर रह कर दूर ढ़िया डा सकता है। एफ ही दिन में कई तरह 
के फा अदश-मदल कर खाये जा सकते हैं, भेसे सुबर को सन्तरे, 
दोपहर में अमरूद या गाजर या टमाटर झोर शाम को सेब (था 
)। 
सेष बहुत अच्छा फल है, शेकिन मेंहगा शरूर है । फलाहार शुरू 
हरने पर किसी किसी फ्रे कृल्म रशने क्षणता है। ऐसे लागों को कुछ 
दिनों दक शगातार एनीमा कैना चाहिए | एनीमा तब 80% लिया साय 
जब एक कि खुद-य-छुद पाज़ाना साफू न ध्ाने कगे | 
सेब, नाशपाती, भ्रमरूद मैस मुलायम छिक्षफेयाले फशों के छिलके 
के ने फेकना प्वाहिए. । 
केशा भर कटइल का इस्तेमाल रोग ढ्रीद्ाक्षत मेंस करना 
घाहिए। छ्षेफिन केश्ा यैसे पहुत गुशकारी है। सब कोई जास रोग न 
रहे ता धाकृठ भर वब्म्न बदाने के लिए केसे का प्रयाग गहुत प्रस्धा 
है। इसके साथ दूध भी शिया या सकता हे । यूरप-अ्रमेरिका पाक्े केसे 
४ के साथ दूध मना करेंगे, पर दोनों के मेल से काई सच्ची ज़राबी नहीं 
इसी | हां, इसके जाने फे पह्से झोर बाद काफी भ्रस्तर इना चाहिए | 
(दिन के मोनन में केला-द८ ही क्षेना बहुत अष्छा हागा। क्मशीर 
। लड़फे-स्ड़कियों को ता बेछा सरूर देना चाहिए। छुछ शोग कहते हैं 
4 5 केले स कृब्श होता है| पर कृम्म ठो कममोरी में झाता ही है | उसदीो 
7 "रपाह न करनी चाहिए | 
(|. उसे फत्तों में किशमिश, मुनक्क्े, झंजीर भौर पिनखमूर का 
# इस्तेमाल हो नये रोग के घाद या पुराने रोगों मे भरकर कर सहते हैं, 


हद रागों की अचूक ्सिंश्स्मि 


शेकिन बादाम, प्रखराट, काजू , पिस्ता, मृगफशो एयादिका .. 
पूरामे रागों में मी पहके नहीं करते। नारियल की गिरि मदुद ४१ 
हाती है | इन गिरीदार मेयों को गागर या टमाटर या धमझद वा भ 
जैसे ताले फलों फे साप खाना चाहिए--नाम्ते छी धरह नहीं, 9 
समय क साब्न्न की ठरइ | 


जो फत ऊपर गधाये गये हैं उनके झल्तामा छुछ भोर मी रह! 
प्रगर ये पक साने पर मीठे हो कराते हों तो उन सब्रों का इसेगा 
चुराने राग की हालत में दरिया झा सच्छा हे | इतना सरूर गाद छाई 
घाहिए हि नये रोगां में सिफ रस दिया भावा हे। पुराने रोगों में $ 
दिनों की सफाई के माद समेरे हल्का फल्त भर दूप, दोपहर में एवपां 
और राद में फ़िर सेग्र था मासर या नाशपाठी था झ्रमरूद इ हे 
४-६ दाने बादाम या काजू का खाता अच्छा छम है। मए गोगन $ 
अछ सक$ठा है | 
“माजी-तरकप्ती-- $ 
नपे रोगों में हिर्फ इनका रस ( यूप ) देना धाहिए, शेरिल $ 
$ रस एपादा भ्दे हे हैं | यूप में नमऋ देने दी सहरत एती 
और मम रोग के दना का वदाय नहीं है। पुराने रागों में बह 
के पदले या फल के साथ, अदल-जदल कर दो था सब्तों हैं, दीन 
मह कह देना जरुरी हे दि तरकारी से इस ह भष्पे शेंगे। गिर में 
छऊए पश्च न मिर्खे या भम्छे न मिल्ले घईं साग-भागियों पे ही अर 
निकल सझ्छा है । पुराने रोगों में सिएत सरकारी खाइर ही रहा भागश 
है। इसका पढ़ामें की तरस्पेव साननी आाहिए। सबसे अय्छी वर्क 
पद हाती दे सा भाप से पड़ाइ जातों है, पश्रैसे एक्टमिफ कृष्र ( |दफ। 
व्ग्कटा) में । ध्गर यह ने है सफेता डिधी बड़े बेन में पार 
नसौत्ञाना घाहिए भोर उसी में तरकारी से मरे एक इम्पें या कप्नरदा। 
हो, शिसझा सैँह ए“द हा, छाड़ देना लाहिए | उमर घड़े बदन हे 


साथ पदार्थ श्द्‌ 


$ देना चाहिए। झोलते पानी की गरमी से डढब्बे के झन्दर की भावी 
[ ध्वायगी | अगर यह भी न हां सके तो घोमी झ्रँच पर और बर्तन का 
[ बन्द कर तरझारी पकानी चाहिए । 

शोझी, नेनुआ, तरोई, परवज्ष इत्यादि साजियों फे छिलके मुल्लायम 
ते हैं। उन्हें फेकना न चाहिए | हां, ध्रगर कोई रोगो ऐसा है, शिसकी 
'न-शक्ति बहुत स्यादा कमजोर हो गई है, या मिसको पतले दस्त झ्ाते 
» गा खाते ही पेट में किसी सरद बी तकल्लोप्‌ हाती हा तां उसके क्षिए इन 
रियों फे छिलके छीलकर झर उन्हें ख़य झच्छी तरह गलाकर देना 
एहिए. | थाड़े दिनों के पाद छिलके सहित तरकारों पक्ामा और रोगी 
| शिक्षाना शुरू कर देना चाहिए। छिक्षकों में तनदुरुस्ती फे जिए 
मुठ सी चीसे रहती हैं, क्ेकिन हम लोग सिफु दिखावे के लिए झसत्री 
रब को फ्र कर मेकार या कम फायदे की सीओं को लाना अम्छा 
प्रमते हैं | श्लाू का छिलका कमी न पौषना चाहिए। 

पकाते समय सरकारी से निफल्ला हुआ पानी भी न पेंक्ना चाहिए। 
नमें बहुत-सी प्राकृतिक दवाइयां रहती हैं| 

चिक्रिसता के दिनों में पहशे दरकारी में पी या तेल न पड़े । कुछ 
(जनों के बाद थोड़ा घो डाल सुते हैं। मसाकषे में स्रिफ जीरा । रोग के 
हुत कुछ दूर हो खाने पर थांड़ी हल्दी, घनिया मी भ्रसद्री तरह पीस 
र छाड़ सड़ते हँं-मस, भोर ढदिंसी मसातवों का इस्तेमाल ने 
रना चाहिए । 
जियें'क दर्जे इस तरह हैं-- 

(१) पत्तीदार भाली, मिसमें समी तरह के साग, जैसे पाश्क, 
पुप्रा, चौष्ाई, मर्सा (शाल साग ), पोई, ऊगल, प्ने का साथ, 
गमषक्के ( पात गोमी या बन्द गोमी ) की पत्ती, मूली की पत्ती, शल 
मे दी पत्ती, छेटिप्त इस्पादि ध्ाते हैं| इनढ्ी सरकारी सब से स्यादा 

रोन न | ४ औ ॥ 


ल््ज 
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१०० रांगों की अचूक िश्चिस्सा 


खामदापक है, क्योंछि इनमें प्राकृतिक नमरू और प्रायः समी हा 
विटामीन रहते हैं। लेडिन कुछ शोगों छो इरा धाग बायु' कहा 
से लागों को बिडिस्सा के दिनों में साग से परदेश रखना भाहिए।। 
पादन में मी सागों का इस्तेमाल सब को छुड़ देना भाहिए। सिे 
के दिनों में पहले इरी भासी से शुरू करफे फिर ।पोरे घोरे पर्े/ 
भाजियों पर भाना लाहिए, छषेकिन इम्हें दिन में हो लाना भरभ्चा ऐसा 
इसमें से कुछ साग कम्चे खाये था सकते हैं, जैसे पालक ( नोवू| 
रख या दही के साथ, राटी से पहल्के ), बने का साग, क्रमदश/शा, हूं 
ही पसी, क्षेरिस | कच्घा खाने से वायु नहीं होदी या कम होती है। 
(२) इरी मारी, नेसे लौड़ी ( हौप्ा *दुप्मा ), परवत्, गे 
६ परार, गोंगरा, षीमभा ढराई ), तराई ( तोरो मिंगी ), कही हि 
(_ राम तराई ), करेला मन-करेज्ी ( खेशसा, धठेश्ष ), टिंडा, परम 
( कैंठा ), सेम, लोमिवा ( गोंडा ) इत्पादि। नये रोग के दूर रोने | 
बाद ही झोर पुराने रोगों में इन सामियों में से प्रेम भौर शोमिग' 
छोड़कर शौर समी भाजमियों को ला सऊते हैं। इलाज के समपपि 
ध्रीर करेला का इस्तेमाल मी कम हो करना चाहिए । जब पुरावे रे 
आपे से ल्यादा अले शाय॑ तो करमी;रूमी सेम और शोमिया 
सप्ते हैं । 
टमाटर मामी मी है और फल मो | टमाटर झा दाग पर पड़ा # 
स्पाना मानो उसक्रो नष्ट करके खाना है। पक्के हुए लाक्ष टमासर 
ऋचा ही 'बलाद! फे रूप में खाना ( रोटी-माजी से पहले ) भरप्पा है| 
फूल-गोमी श्र गांठ-गोमी का स्पान हरी साजियों में है। रह 
गामी यरा पाप शारऋ ( बादी ) है | इसऋा इस्तेमाल डर 
हामत में ही करना चाहिए] गांठ गांसी का इस्ठेमाल पुरावे रोगों हें 
करमी-कभी कर सहते हैं | ब 7! 
फह्-गोमी मी रूप्यी खाई या सचध्ती है | 


स्ाद्य पदाप श्ग्१ 


(१ ) इनद माली, मेसे आलू, घुह्यां (प्ररथी पेक्यी ), पंडा 
दा ), सूरन ( श्राक्ष शिमीकन्द ), रतालू ( आर, खमार ), शलमम, 
।, गाजर, घुकन्दर इस्यादि | इनमें शलश्म, मूली, 'धुमन्दर, झोर 
र का इस्तेमाज्ञ नये रोग के बाद श्रीर पुराने रोगों में करमा चाहिए । 
हम और मूली को उनही जड़ के पास की मुलायम पत्ती के साथ 
ना चाहिए | मोटी मूली बायुकारक ( बादी ) शेती ऐ । रताशू 
कमी कमी पुराने रोगों में सवा सकते हैं | प्रालू पुराने रोगों में तमी 
ता चाहिए जब कि रोग झआाणे से ज्यादा दूर हां गया हों, यह मी 
कसी । 

(४) फुछ झौर मामियां, मैसे बेंगन ( मटा, बताऊं ), कोंहहा 
दूद, काशो फल ), ठमाटर ( बिसक्री गिनती फलों में कर ली गई है ), 
था फेज्ना इत्मादि | पफे टमाटर के षारे में पहशे कह लुके हं। 
न मादी होसा हे और केल्ला देर से पचता ऐ । कोंहड़ा कुछ बादी है । 

प्राषू भौर फेक्के को रोटी के बदले काना चाहिए | दो पढ़े आलू 
एक छांटा फेज्ञा एक मामूली राटी के बराबर है। झ्म्सर लांग 
उ-चावश के साय भालू की बहुत सरह की तरडरारियां खाते हैं। ऐसा 
ना कम्क का निमंत्रण देना है। अगर आप चार रोटी खाते हैं भौर 
मे के साथ-साथ झालू क्री तरकारों मी साना चाहते हैं था खाने के 

६ पका केल्षा झाना चाहते हैं ता ऊपर बताये प्रन्दात्र से रोटो का 
इर कम कर दोमिए। ..))६८ 

श्राषू बहुत श्रच्दा, झोर धनदुरुस्तो मढ़ाने वात्नोचीज हे, देकिन 
दुसुस्ती फे दिनों में हो इसे लाना चाहिए ! 

जैसा कि ऊपर बताया गया है, कुछ मामियां कच्ची खाई सा सहती 

जैसे टमाटर, जीरा, ककूड्टो फरमकश्ला, शशरशम, ऐटिस, घुकन्दर 
गौमी, पान्तक, चने का साग, घनिया की पच्ी, पुदीने को पत्तो, 

), मनी की पत्ती । इनके पक्ाता मानों इनझो खान छ्षेना हे। इनमें 


श्न्र रागों की अ्रचूक सिरसा 


से दीन-चार मार्मियों को पतल्ला-्यतला काटकर और एक घाप शिग्रा 
'त्ताद? ( म्श80 ) मनाते हैं। इसमें नमक, नीमू का रस, पी गा गत 
( ०॥४८ ) था सरसों के तेन्न की दो-चार ब्दें, अगर इच्छा हां ता, है 
सकते हैं | तनवुरुस्ती की हालत में सलाद में प्याज, छदरण (प्र) 
और हरी मिच के सार छु' टुकड़े भी छाड़ सकूत हैं। ऊार से ना 
की गिरी के पतल्षे छक्के हुए दुकड़े मी दे सहते हैं। सिरक्रा न इुपर 
चाहिए | सिरका सड़ी-गली चीज है। उससे पहिले पचामे में प्राराै है 
होती है, शेकिन झाग्रे बल्लकर मदे श्रोर खूम पर बुरा प्रसर पार! 
छिरके का सभो फायदा नीबू के रस से मिल जाता हैं। सलाद में मास 
एक पत्तीदार माज्ी अरूर हो। सनवुरुर्ती में झौर पुरान शंगों शै एटा 
में प्रत्ताद इर राद साना चाहिए, स्पोंकि इसपे छाने पे मारी सागर 
पूरायूरा ल्ञाम शरूर मिल याता है। पहाने से मामियों का हुए ९ 
झरूर न इंता है। 

फलों फ्रा मी सलाद बनता है। दो-सीन फलों या फ्रेम ६ 
टुकड़ों को एक साथ मिला कर ऊपर से थोड़ा दूध या दी हुए रेरे ४ 
फल-मन्लाद बनवा हे । 
अनाज -- 

(१) गेहू का झ्राटा पहुत अच्छा है, झगर बह हाए की घी है 
पीसा जाय और उसका घवांकर न निकाला साथ। अगर हाव की गयी 
का पिसा प्राटा न हां तो मिल का हो सही, सेब्न श्वोकर में निश्थ 
जाय | बहुद स॒पुरास रागों में जिन रोगियों का फल ही हरि 
न हां वा बे सिफू शेटो (गेइ या हौ की, और वृष ना) 
खाकर ही ह्पना राग दूर कर से हैं। इससे पेट मरदा है, तारे 
बनी रहतो हे झोर रण भी दूर हाता हे! 

(२) चावत् गेहूँ के गरामर ऐ, झगर थान का धिलड़ा निदान 
के गाद 'ावत् कूट-्झूट कर खाफू न हिये साय तो | घारत का मी 

४...» कमी न निकालना चाहिए | राटो और चायल को एक हो ताले में लागो 
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अभ्छा नहीं है। चायत्त को खुरादो यही दे कि उसध्ा घद्माना मुश्ख्ख 
हे श्लौर उसमें महुत पानी है । 

१३ ) द्ों का छित्तके के साथ ( साबत दाने की'दाल ) खाना 
चाहिए | झरहर की दाल मितनी कम खाई साय इच्छा है। ठडद को 
दाछ ताकृत पैदा करने घाणी पर बादी है | कमज्ार मेरे बाक्तों के क्षिए 
मय की दाल भौर धाघारण तनवुदस्ती षाज्षों के लिए मसुर वी दाज 
महुद ध्रच्छी है | मसर ताकृतबर है, भ्रौर साथ ही उतनी बादी नहीं 
जितनी कि उड़द । दाज्ष गादो घनानी चाहिए, खिससे कि उसके साथ 
साये गये घाषज्ञ या राटी के चबाने में कठिनाई न हो। रात्त में दाल 
न छानी माहिए। खालीस साल की उम्र नगते-लगते दाल्ों का 
इस्तेमाल घहुत फम कर केना चाहिए। दाल तादुरुस्सी फे दिनों को 
ओोन है। 

मटर प्लौर चने का फ्सल्ष फे दिनों में हरा झोर कष्चा हो लाना 
चाहिए | तनदुरुस्‍्ती फे दिनों में दिन के माजन में दिज्ल खाशकर सिफ 
भटर या चना साइए | मटर बादी है, क्षेकिन प्रकेशी ओर कच्ची जान 
सजुरा ऋसर न होगा | छूुसे चन भी झगर मिगाकर भोर उनके #छके 
(अंकुर) निकक्न आने पर साय हार्यें तो बहुत फायदा हो।मभुन॑ घने 
सामने का रिवाम ठोक नहीं है। मुद्दे के [दनों में दिन के माजन में किसी 
नाएदे में नही, शरिफ्र मुद्दे लाये जायें छो नुक्छान म हगा । 

यह फिर जुहरादा डा रहा ऐ कि सस्ती को सब वी भनुकूल नहों 
हठों एक-दो दिन फे प्रयाग से यह थाना जा सह्ता है कि क्‍या प्रन्‌, 
इस होता हे प्रौर कप्रा नहों | साथ ही यह भी है क्‍़लि स्वस्प और मलवान 
प्राय समी घोल झनुकूल होती हैं। इसलिए स्वस्थ शोर बयान 
इनना लिए न छिप रोग रहित । 
दूच, दही, ची-- 

दूप फे भारे में बहुत बहस है | दूध एक पूरी फुराकृ है। उप्ते हल्का 
ने समझना चाहिए । डिस्सी मी नये रोग में दूप का इस्तेमाल हामिकर 


भ०्४ रोगों की झ्चूक सिस्स्सा 


होगा । पुराने रोगों में मी राग के भ्रापे से श्यादा दूर होन पर दुप | 
स्पमह्टार करना चाहिए | दूध का मेल फलों फे साथ ही भष्ठ्ठा ऐेता है! 
रोसे, घायल के साथ मरसकू द्रप मं पीना बाहिए। राह में भाटने 
बजे जाना खाढ़र सोते समय दूप पीने का रिवाय महुत दानिऋए रे 
उससे न तो फ्ताना ही पपता है न दूध । 

खांधी की हापत में या हिन्‍्हें मार-गार शांसी शंतो हे यार्शि 
आंत या पेसिश दी शिकायत रहती हो उन्हें दूप से पररेज कर 
चाहिए | 

दूप झागर झरष्ा मिल सके छो झेना चाहिए, नहीं तो उसे हिं 
खिंता करने की दुछ्ठ शरूरत नहीं। फ़िर दूध कब्पा ही पीना चोर 
अगर धूप में भूम घूमकर पास चरने वाली मामूली दनदुए 
गाव का दूप धब्छे बचने में दुह्वा लाय। दुष्या पीने में कुछ एन 
है। प्रौटम से दूप का गुण जाता रहठा है| खीर, ऐंगई अ्रप्धी धो 
नहीं हैं | ये खबाई नहीं जा सकती | रमड़ी-सक्ञाई खाना शरीर पैर 
इसका करना ह। ऐसी ऐसी खौजों को प्रगर स्पोहार में ही कभी $' 
रूामा बाय ठ बहुत ब्रा म होगा | * 

गाम के दूध का मठा, घर को जमा हुआ किये सस्कन नि 
लिया गया है, दूध स (एका धोर भ्पन्ष राग बालों के लिए दूए ० 
उयादा दितकर है। मठा से डइरना न चाहिए। घुबह मरे मे#ठा 
का स्पगहार भऋष्छा इंठा हे । दूप या मठे में सफेद बोनी मदद, सात 
शाकर, मुह मा शइद डाशमा चाहिए, मए मी जब 'ोई श्ास शैग न ही) 
इरीनी का इस्तमाल बदुत मरा है! बहुत से रोग उ्चे से बाते है। ष्पो 
झप्दी घीम हे | उनदुश्रती के दिनों में लाने मे साथ चाड़ी मादा मे 
दी लाना झा है| शंगियों का दरी के बदलें मठा ही लेना चाहिए 
मी तनदु्स्‍्ठी डी हालत में दाल या तरकारी के साथ हे सकते हैं ! 

गोड़े,पैस इस्पादि काम करने बाधे जम्पर मा शा, बोद 
बलवान सानबर पी, दप नहीं खाते पीते, झिर भी तगड़े जमे खत दा 





डावटर हंनरी लिडल्हार 
सिकागों (अमरिबा) निवासी। इदोने एलोपैपिफ डाबटर हाते हुए 
भी भौपधि का स्यमहार छाड दिया भौर प्राकृतिक चिवित्सा 
कत अपनाया। इस्होंन सिंझ दिया मि तीज रोग 
मपना जिगित्सक आप ही है 


ख गण पदाय ०४ 


छुद गाय, ख्िस॒क्ा दूप पिया जाता है, दूध नहीं पीती | सच पूछिए तो 
दूध या तो बचपन ( अब दांत नहीं होते ) या घुढ़ापे (लब दांत गिर 
बाते हैं) क दिनों का आहार है | फिर मी झगर नियम से दूप-्धी 
हिये जायें तो महुत लाभ हा सकता हे । 

शोग दूर दाने पर, भोर झ्ांव की शिक्रायत लब किसी तरह न रहे 
ता, दूध के इस्तेमाक्ल से तनदुरुरती घनती है | 


क् के क्र दर 


अगर सफेद चीनी, स्पद मैदा, रुफु द छुटे चाप भर बिना 
दिकके की दाल का इस्तेमाल छोड़ दिया याय, थी में पके पक्रषान और 
मिठाइयों का इस्तेमाल्ठ महुत कम कर दिया जाय, चाय, काफी, फ्रोका, 
भोषल्तरीन दिल स्रे उतार दिया जाय और साथ हो नाश्ते में प्रन्म 
भरे चीजे घिछकुल् न लाई झ्षायें दा रोग दूर या बहुत कम हो खागगा | 
अ्रमर भोजन के परदेख के साथ कसरत नियमानुसार की जाय ता राग 
हा ही नही | 


शक | झा ष्क 


इन दिलों प्रायः सेकड़े निन्‍्यानते झादमियों का पेट ढ्िसी न फिछ्ी 
तरइ क़राब र्दा है। उसपर से देखने में थे महे-चगे मालूम होते हैं, 
केड़िन सच्ची ठनवुरुस्ती इनके पास नहीं होती | भ्रगर ये सब तीन दिनों 
के ठफ्दास और दोनों समय एनीमा प्रयोग के नाद एक महीने पक छिर्फ़ 
फल था भाजी पा फश्-दूष साकर रहें और इन दिनों मी दिन में एक 
ब।र या जग घरूरत मालूम हा तब एनीमा के तो शरीर करीब करीब 
नया सा हो ब्रायगा | इसके माद निममित्र मोजन झोर कसरत से चार 
है महीनों में ही वे पूरी तरह वनदुरुत्त भौर इ्टे-कंट्टे हो जायंगे। इस 
तरह का सालाना काया-ऋछप प्रायः समी २० साल स॑ ख्वादा उम्र वालों 
के झिए फायदेमन्द होगा। 


हट रोगों की भ्रधूक विहिस्सा 


पहले मैं विटामिनों का हो लुगा | विटामीन कया है, यह *छ 
कटिन ह इसके संर्गंध में इतना होक्टा जा सहता हे द्नि रिटाम्े 
स्वास्प्प क किए बरूरो है | ध्रमी तक रापरंणत' नीचे दिये पिगमिरे 
का पता सल सका है -- 

( श्र) पिटामीन 'ए! साधारण तौर से शरोर के बढमे और पुए 
होने के लिए अरूरी है। झ्रांसों को शक्ति भी इसी से मिलदी है।गा 
विटामीन दूप, घी, मक्खन गाजर, टमारर, लेटिस ( एक पश्चीटा 
माज्ी, सा रुज्षाद में पढ़ती हैं) भ्रौर प्रंणे की जदों में पाया जाता है। 
मॉँउ-महली में मी इसड्ा फुछ झ्रा रहता है । 


(ब ) विटामीन बी? नाड़ी संत्पान (॥८7४00 ४४9०४) हे 
लिए बरूरी है भौर टमाटर, पाक्क, गामा, रृष्यी बन्द-गोमी (कार 
क्श्ता है सेम, मटर, प्याज, घुकुम्दर, छेटिख, फलों के रख द्विगो 
सहित साजुद भ्रनाज शोर पी-मस्सनम में पाया माता हे। 

( स ) विटामीन "सी? दांठ, इट्ढी भ्रौर शाज् के लिए हितशर है। 
यह समी पत्तीदार और इरी माजियों, दूए, सग्तरे, टमाटर, सभी १९, 
अम्द गांभो, प्याज, भाजर श्ौर पाक्षक में विशेष रूप से पामा छा7़ा 
है। आरके में इसकी मात्रा महुत स्गादा है | 

(द ) विटामौम “डी? बों के सूखा ( मिद्मा ) रोग का रहने 
माला, झरडे दी शर्दी, मक्‍्सन दूध, द्िसफे सहित सादुत क्रनास, ढारे 
माड़ियां महली झौर अंगूर में पाया जाता है। झगर एूख में गधों रे 
धूप में रखा जाय--यितनी धूप सही था सफे--और प्रंगूर का घोड़ा 
मा श्स दूप के बाद या परलशे या साथ शिक्षाया माय तो इधर शो 
में सूला शेग जाता रहे 

( में ) विटामीन है बनणापन ( बमसिपन ) की रोहता है झा 
सेल, झनाम के दानों, सेम, मटर, मदर, पालक, भढे ही प्री हट 
जादाम, मूँगफशी में पाया जाता है । 


जाय पदाये र््घ_ 


भ्रम मुख्य सनिम्र हत्वों का व्शन किया मायगा। 

( श्र) कैलशियम ( ८/ंथणा--चूना ) के श्रमाव से हृड्डियां कम 
भर श्रौर पतल्ली रहती हैं, लून में ताकत नहीं होती और शरीर 
पृष्ट नहीं होता | शलमम के ऊपर का हिस्सा और पत्ते, बादाम, सूखे 
अभीर, झंडे की श्र्दी, फूल-गोभी, दूध, झाटे का चोकर, मयूर, मटर, 
पाजरक, नींमू, छेटिस, बद-गोमी, मूली, प्यान की पत्ती, शशमम, सस्वरे 
प्रौर घढ़ोतरे में कैशशियम मिल्तता ऐे। 

| भे ) झायरन (7०7--लोहा ) की कमी से खून की कमी, कम 
बोरी भ्रौर बीमारियों को रोकने की भ्रयोग्यता होती हे | यह ठत्व झंडे 
शी बर्दी, भसूर, मटर, चोकर सहित श्याटा, मादाम, पालक, खजूर, 
हृषटरा, भ्रंशीर, भाज्नू अुजारा, किशमिश, मुनककें, असरोट, प्यास की 
पी क्षेटिस झ्रौर मूली मे मिलता है! 

(स ) सोडियम ($00707 ) की कमी से बदशजमी और छूम में 


. शोहे की कमी होती है | छोडियम भाल-बुजारा, दूप, फूलन्गोमी, शलजम, 


सेब, शुकन्दर, मूली, झंडा, स्तीरा, क्री, शंभ्रीर, घद-गोमी, पालक, 
शेटिल, किशमिश, गामर और प्याज ही पतियों में मिलता है। 

( ६ ) पृशसप्रोरस ( |४70$9॥0704 ) करी कमी से दिमाग की कमजोरी 
प्रोर यक्ावट, नाड़ियों की कमचोरी झ्रौर इड्डियों का पतल्लापन होठा 
है। यह तत्व प्रैडे थी जर्दों, मादाम, मसूर, मे-छना श्राटा जौ, सटर,. 
प्रखराट, घंद-गांमी, फूल-गोमी सीरा, ककड़ी, फ्ेटिस, सेब, छोकी 


' पृमी, पाक्षक झौर मछली में पाया जाता है । 


(न ) सल्फर (इणए/ए-न्पक ) डी कमी से यकृत की खरा 
दिया होती हैं और शरीर में घिकार इकह्े होते हैं | रुत्पर शछजम, 
पाक्षक, योभी, मूली, प्याज की पत्ती, शपूसस्तू , झडा, मूगफली मे छना 
भाटा, प्याम ओर सन्तरे मे मिलता है। 

(६ ) पोटाशियम ( ए०'ा$आंधा। ) दी कमी से पकृस की खराबियाँ, 
फ्स्म तथा फुम्सियां पैदा होती हैं और जख्म देर से मरता है।प्ह 


ञ् 


११० रागां की भ्चूक दिख्त्सा 


टमाटर, शकल्षमम, शेटिस, प्याब, बम्द-गोमी, झूनगोमो, शांमिया (बढ़ा), 
दूप, झनस्नास, भ्राषू-दुझारा, नींगू, सन्‍्दरे, शफ़्ठालू, माशगाही प्र 
खर्तातरे में पाया माता है | 


(१) मैगनेशियम ( गरा/ध०४णा। ) को कमी से नाड़ियो हो क्‍ 
लराधी, येचैनी भर खून में खवटाई को स्यादा मात्रा हती है। घौ४प, 
बादाम, मूंगफली, टमारर, शेरिस, पालक लमूर, ध्मीर, भ्रालू ज॒तारा, 
किशमिश, नींगू, सन्‍्तरा खुक़म्दर, यन्द-गामी होर सेब में यह पाए 
जाता है। 

( मे ) भ्रॉपदीन (0877० ) की मी से मिल्टियों ( 837४ ) | 
मीमारी हाती है भर शरीर में विकार इफ्ट्े द्वाते हैं। भ्रॉयशोन, गाश, 
आलू, बरद गाभी नाशपाती, झ्नत्नास, केला और छेटिस में मिप्नती है| 

(मे ) क्हाारीन ( णोतलाता८ ) की कमी से शरीर में महुत प्यादा 
मारा में यिद्वर इकट्ठे इंते हें! टमाटर, पाश्षक, दूध, बन्द गोमी, प्री 
को सर्दी, छ्टिस, कशा, समूर मींबू धतस्नास, नारिपण झौर बेहने 
आटे में मिलती है । 

इनके झताब। और मी खनिज तत्व जैसे सिलि्ान ( भा 0 ) 
पुलूरीन (॥007९ ) इस्पादि, पर मुख्य मुझुय ऊपर बताय॑ गये | 

पिटामितों भर जनिश तत्वों के समय में इन माठों को मी शानता 
घराहिए -- 

निरोग रहने ढी झ्पस्या में मो रा चीजे साई खाती हैं मे घारी री 
“हारी रोग की ध्रगसस्‍्पा में नहों खाई जा सकती | 

कुद चौों में इन दो पदार्थों के ध्रज्ञावा और भी %ई ठल्व हैं, मे 
शरीर के लिए. हितरुर नहीं हैं। नैसे, मांस में पहुव छे राग पैदा घरमे 
बाते ताप हैं| शमर मांस साथा पी जाय ता उस पाण ३९ मिनद्र १६ 
खोलत॑ पामो में उबाल कर उस्झा सारा भिद्माए-्मय रह केंढ़ देना 
ज्वाहिए, तर उस पड़ाना शआारिरए | डिस रस का डाक्टर था इड्रीप 


खाद्य पदाय १९३ 


साकृत को चोल पताते हें वह ताकृंद सा देता है पर ठाकृत फे साथ 
मुर्दे की मांसपेशियों के भ्रन्द्र के घमी बररीक्षें पदार्थों को मी शरीर में 
दोड़ देता ऐ । 

अंडा, प्रगर खाना ही हां तो, कब्चा या झापा उबला क्षाना 
प्रच्दा है ममिरषत सझ्रत उयले या पके हुओं के | 

फल झोर मामी प्रनान से ख्यादा हिदशर ई राझ के भामन में 
एड़ी मात्रा भाषी से ज्यादा हांनी चाहिए | । 

प्राय के सम्पर्क स कुछ मरिटामोन श्रोर कुछ हृद तक शनिन ठत्य 
मी नष्ट हे जाते है । मामियों का बहुत इल्ड्ी झांच पर पकाना चाहिए 
भौर उनसे निकले पानी को कभी फेंकना न चाहिए. | 

मांमन में कुछ कच्ची सब्जी, शिसे झ्गरेमी में सलाद! ( ४४77 ) 
इह्ते हैं, झरूर साना खाहिए। 

रब शरीर में झिसी तत्व की कमी हा ता सुनकर झ्पनी पाचन-शक्ति 
* भ्रनुसार ठई चीजों करा स्वाना पाहिए, बिनसे यह कमी पूरी 
हो जाय। 

कुछ शाग कहते हैं कि फ्ाहार में भद्मत पैसे ल्षगते हं। उन्हें में 
छिप यहीं याद दिल्लाना चाहता हूँ कि डाक्टरों की पुरैस, मेशक्ीमती 
लेफिन शहरीली दवाओं शौर इन्जेक्शनों में फल्लाहार से मी स्यादा पैसे 
शाते हैं झौर फिर भी रोग नहीं जाता | 


हवा स फायदा उठाना 


डदा के काम-- 
एदा हो नोवन को सांप्त दे । बिना पानी और भाजन के मनु 
कुद्ध दिनों तऊ़ सी सच्ठा है, पर बिना हमरा के ए% छस मी जी नगी 
सकता । । 
हबा बिना दाम के ही घर पैठें मिहती हे, इसलिए हम ठसती हुई 
नहीं करते | पर बह मारी तनदुरुस्ती & टीे रऊमे शोर दियगो 
धनदुरुती को सुमारने के लिए बड़े काम की चोज है। 
हवा सांप्त फे रूप में फेफड़े में खारूर अपनी झाइतीमन से शरीर 
अन्दर फे छूत $ साफू करती है | यह थक बहुत जुकरी बाठ है, शिे 
अष्छी तरह समभना चाहिए | इम जानते हैं हक शरीर को ग्रस्शी हड़ा 
में रखने या बीमारी पैदा करने का #ाम सूत ढ्राहीहै।पह धर 
नदिल् स 'वल कर शरीर फे समी हिस्सों में माता है. यहां उनशी लुताई 
पहुँचाता दे भ्रोर उनके बिकारों का झयने साप लेकर फेफड़ों में पहुँचा 
है।सब गए रिशप्त सत्सा दे ता चमरते लात रंग का रहता |, 
पर फेज़ड़ों में पहुँचते पहुँचते बहुत कुध स्माह और प्रमैक्ा शा जगा, 
है । इसऊा कारण, जैधा ह ऊपर मताया गया, यही हे दि यह शरीर 
कंग प्रप्पंग का उसद्या झाहर भौर पु देर उसके प्रस्दर के दिए्रा।! 
दो क्यने साप ले धांता हे। फेफड़ों में हो उसे सक्राई हातों हे | आर 
के साथ शाई हुईं झस्सीडन घ॒ मिलश्ञकर गह साफ हवा हे भ्ौ( झरने 
अन्दर फे यहुत से विकारों को बह साँछ के साथ बाहर निशा देंता 
'है। फेफड़ों में साफ दोषप, फिर से प्रसना भबजों लाज रंग पध्ए झोर 
आजसीनन स शट्इर लूत दिश में झाता है और दिस से दिए मा 
शरीर में मेशा जाता है। स्यूज के खाप झाई हुए प्राउमोजन शेर $इ 


हवा से फायदा उठाना ११३ 


हर हिस्से फे विकारों को शज्ातो और साप्‌ करतो है। मिकारों की राख 
९ सफूई के बाद उनके बदछ्े हुए रूप ) को कैकर खून फिर फेफड़े में 
आ आता है| इससे साफु साप्‌ मालूम हो आायगा कि ह्यून और खून के 
, *रेश शरीर को झ्रच्छी हाजत में रतने के लिए हवा कितनी जरूरी है। 


|. इतना ही नहीं, शपा मारो सालों में मी क्षगरर हमें तनदुरुत्त 

रखने में हमारी मदद करती है। खाल में' बहुत छाटे छोटे झनेकों 
| पृराल हैं। ला्त मी एक तरह से सांस क्षेत्री है। इसी से सारे बदन 
; में एवा का इर राज झोर प्रस्सर धूप का मी लगना बहुत मरूरी है । 

हवा शोर धूप से हो प्राय ओर मीगन-शक्ति मिलती है, पर इन दिनों 
, हम भागने शरोर ख्र इस तरह द$ कर रखते हैं, ठस पर तरह तरह की 
। "याक्षों का इसना सा ठेर लाद देते हैं ढ उसे इदा भोर धूप से कुछ 

मी फायदा नहीं पहुँचता । बह झाजमा कर देखने की ही घाठ है| श्राप 
8 भ्रसने सारे शरीर में पटे डेढ़ घंटे इर रांन हवा भोर कमी कमी धूप मी 
, शगने दीजिए | श्राप ऐलेंगे कि थोड़े ही दिनों में श्राप फे शरीर को 
, रशेत पहले से बहुत भ्रष्छी हो मायगी | 


|. $ठिन घर्म-रोग फे कई रागियों को क्षेसरू मे उचित मोनन के साथ 
“ साथ इर राज एवा शोर धूप में तीन-चार घटे बिएकुछ नंगा रककर मा 
। जगा ढ़िया है। यह रागी पहके ओर सरह के इलास करके द्वार घुफे 
“ पे | छ्षप राग में सारे शरीर में हवा शोर प्रदाश का क्वगना महुत 
' त्तामदायक्र होता है | 


,... झपने शरीर के प्रति इमारा धर्म दे छि काफो मात्रा में इम सांछ- 
. दारा हवा झपने झन्दर लें--क्योंकि उसी के साथ बिकारों श्म सलाने 
. भोर फ़न क्रो फिर से लाज्न करमे के लिए झोक्सीमन सी भ»ग सख्ती हे-- 
| भोर शाप हो अपने श्ारे शरोर में इवा लगने दे । हिन्दुस्तानी रएन 


४ रागों प्रचूड सिश्चिह्सि) 
रक्त संचार 


बायां शारिस्त 


बाज वेस्ट्िस्लि 





न्पूत दिल्ल के बायें वेन्ट्रिप्ल से जग कर शरीर के सभी हिएशों मे 
जाता है। वहां सूराऊ पहुँचाफ्र भर उन हिश्मो से विड़ारों व! लेदा 
दाये श्ारिसल में पहुँचता है। यह्चों से पह दायें पेस्ट्रिफ्ल मे बाकर कैरसों, 
में भेजा शावा है | वहीं ग्रास्टीअन से साफ हकर यह बारें श्रारिक्ष में 
झाता है गौर तप बायें वेन्ट्रस्त में दयाकर शरीर में गिर 
मेजा जाता है । 

[ यह विज रहद-सवार ( छून का दौरान ) श्मसाने के तिए 
चाह शरीर के उन सायों दा मब्भा मिश्र महीं है । ] 


शोगों को अचूक विश्स्णि १एच 


एइन, पोशाक और सीवन-चर्या में इवा और धूत से परमदा उठाने के 
बहुत मौके [मिलते थे, पर अ्गरेजी सम्यठा फे घाथ साथ झब लाग 
रिंदुश्तान को भो सर्दियों बाला इंगलेंड समझने शगे हैं, श्रीर गर्मी 
में भी झ्रपमे बदन को गदन से एड़ी तक मुरी ठरह ढक ऐेठे हैं। इसका 
परिणाम समी क्रो माल्तूम दे-छून की कमी फे साथ शरीर डी कमजोरी 
मस्पेसियों (7८थ्व्ल८5) की छ्लीयसा चमड़े की बीमारियां इस्पादि 
इत्पादि | मामूर्ी समझने स्मरे बात है कि जब पेढ़-पोदे मी बिना एपा 
और धूप के नही बढ़ते भ्रौर जब जानघर भी अपने शरीर में हवा झोर 
भूप बराबर छगने देते हैं ता मनुष्य इनसे बचकर क्यों ऋर तनदुरुस्‍्त 
झ्रोर मज्ञा खंगा रह सकता है। नाढ़ों में स्पादा कपड़ों की शरूरत 
प्र पड़ती है, पर उन दिनों भी दापरर में या डिसी न किसी समय 
हवा झौर घूप का झानन्द शिया जा सच््ता है| 


इव क्रिस तद्द छी जा सरठी हैं-- 

नाक के द्वारा काफये इसा प्न्दर लेने का सबसे भ्रच्छा उपाय ज़ुह्ी 
अगर या मैदान से कसरत करना, सेशना झौर तेली से टइलना हे। 
अों, छड़कों और नौडदानों के लिए इर रोय खेशना जरूरी है। लफकों 
धोर नौडवानों को सेलने के प्रलाबा इर रोल पांच-दस मिनट या 
इसप्ले ज्यादा समय के लिए. फघरत करना मी, चरूरी है। घालीश 
पैदाज्ञोर्र साश के क्ृगमग उम्र वालों को यदि ये पहले से कसरत करते 
प्रोर लेश्षते रदे हैं तो, इन झादवों को जारो रलना चाहिए। लेकिन 
क्यों ब्पों उम्र बढतो ल्ादो हे, टश्शना सब से अस्‍्छी कसरत का काम 
देवा है| प्रपनी शबित मर ठेष्ठी से जितनों दूर घन सके, टहलना एक 
बहुत हो अम्दो कसरत है, जिसे इर काइ बहुत लाम के साप कर सकता 
है। कश्ने का मदलम यह दे हि छुले मैदान में या ढिसी भी खुक्ी 
काई में खेलने, कसरत करने या टहकने से खुद-ब-छुद बहुत सी एयगः 
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हवा स्व क्रायदा उठाना हे 


फेफड़े में पहुँचदी है भौर सूत # सूपाई दा काम श्रष्डी तारक 

रहदा है। रात में लहां तरु हो खुले में ही सेना चांदिए।। धयर भर 

के ही ग्न्दर सोना पढ़े ठा लिड़फियां जरूर सुधो हो [ |! 
मरी साध छेने की भ्रादव डालनी पाहिए। 


गएरी सात क्‍या है-- 

गइरी राँं४ उस कहते ईं जा छुत्ती मगह में या छुज्ो तिएप्े' 
दरयामा के घामने शीश छड़े' शाऋर या धीपा बैठअर या पीठ दे ९ 
सरीपरा क्षेटऋर इस तरह धीरे घारे ली जाती हे दि पेट भौर सीने फे प्र 
कै समी (हिस्से भौर कल पुमें हबा से भ्रम्धो ताइ मर जाते (ैं।पा 
सांध से एक ज़ास फायदा य€ है कि सापारण या जीणे रस थे शी 
में सब दि बदन में इतनी ताकृत नहीं है हि खेत लेसे लय पाकर 
की जाय ता वैटे-मैठे चोर ऐटे ढेटे ममुष्य जब कभी गएरी साँप ऐसे 
अरने को जल्द और अरूर श्रष्छा कर सकता है। मौस गे 
झिनमें छून, मांस्पेशियां, रगरेशे ध्ौर शरीर के झोप प्रठिलोप पिए। 
मय है जाते हैं, गहरी सांप क्षेने से अन्दर के विदारों दो सफु[ व 
हती ऐ । | 
गदर साँस केसे ली जा सफती है-- । 

सीधे खट्टे हो राच्या या होपे पैटा) जिहमे पीठ सीधी रहे या 
के घन सीपा ध्राराम से लेट साप्रो। कड़े इसे था गैठन में ले 
शगष्ा ह पीठ सोपी तो रहे लेन इतनी न हम द्रिकए माहूपर 
शंगे | पेएरे को सामने, जता ( पहुत नहीं) छार का उठो रष्पा 
सपनो का बिना सिफफ्टे हुए णुता' रखा। अब भी घीर॑ नह सर 
हो । सांप हेने में यह स्पान रखो हि दिपु रीना ही पसे | इस शोग है! 
मी दवा मरम॑ वी सक्ताह देते है, पर यह टाह्मरी है । कीमे को ही पा 
ठक$ एशमा इह्थ फूलना भर दाना चाहिए । दसरियों हा ही फैह 
अरूरी हे | घर हीरे घोरे नाई मे दवा छ तिफ्ाजों। शुरू शुरू 


७ रोगों ढ़ अचूक सिद्त्सि 


अद॒स्पा सें हवा को अन्दर रोक रखना टीक नहीं है। कापी झ्युम्वास के बाद 
हए रोड़ों जा सकती दे | लितनी देर में हवा भ्रत्दर ली गई थी|ठचसे दनी 
देर में बाहर निकाली नानी चाहिए | पहिक्े यह कठिन गा पर झ्रम्पास 
से परूर झा लायगा | पहके सांस को शहर फ्रेंड कर सांध फेना शुरू 
करना झ्भ्छा होता है | 

पोड़े श्रस्यास फे बाद सांस छेने झौर निड्ापतने में इस नियम 
का पाप्तन करना घाहिए--३ से्कड में सास लो भौर १० सेफ में 
लिगाहो | भ्रम्यास से यह हाने छगेगा। पहछ्षे ७ बार करो, फिर एर 
हप्ते १६ दार बढ़ा कर रप८ घार तक करो | मतलब यए है रे लब 
इस तरह सांस ऐेे का झ्रस्मास हो ज्ञाय सो पहले एपूजे में ७ घार (७ 
बार शेना भ्रौर ७ मार निकालना ) करो, दूसरे इपूपे में २० बार, तीसरे 
में ११ बार--इसी सरह घढ़ाकर २८ मार तक दो साझो। 


पए ऐौंस से लाभ-- 

( ६ ) काफी इघा शरीर के भ्रन्दर झा ही है। 

(२१) कापी हुआ के पग्रन्दर झाने से धॉक्सीखन मी पर्यात्त मात्रा 
पे फेफड़ों में पहुँसती हे ) 

(३) ओ्रॉग्सीमन से स्यन साप्‌ होता रहता है झोर खून फे विकार 
प्रन्दर सी हुईं एवा के साथ मिल कर माहर निकलने माक्नी सांस फे 
पाप शरई२ के बाहर पं दिए माते हें । 

(४) खून क॑ साथ प्रॉस्सीअन शरोर फे सब दिस्‍्पों में पहुँच कर 
भह के विद्वारों को खून फे साथ फेफड़े में झाने में सहायक इांती हे । 

हर हे ५) साफ जून से शरीर के सभी माग पुष्ट शोर तनवुख्स्त 
| 


(६ ) गहरी सा छषेने पाते को पोड़े, पुल्सी, श्ए्म या सापारणता 
और बोई बोशारी नहीं होती। खान-पान का प्यान रखना भो लरूरी 
है, स्थे$॥ उसी से तो खूत बनता है। 


हया से फायदा उठाना १4 


हुया और सांस के नियम ४ 


(१) हर मौस्तम में बाहर मरामरे या गिहकुश्ध खुहे ढ़मरे पे एई 
का साना चाहिए | रात का हो झाराम के सर्प शरोर के प्रस्एए मारा) 
का काम होठा रहता हे । उस धमय काफ़ो हवा का मिलना गहुदे बे 
है। भादा चैत से जेठ के चर तह शोर ड्रिर वर्षा '्यड में मी, शिव र्ति 
पानी न बरसे, बलि कुमार ( ध्रारिवत ) तऊ, जुज्े मैदान में #र 
स्रासप्तादे।... ४५ 

(२) मुं( 5६ कर दर्गिज मं घोना चाहिए । मुँह दह़ कर हेेई 
सांध के साथ बाहर निऊशे हुए अएर शोर जिध्वार फ़िर शरीर कै ऋर।| 


शर्ते जाते हैं। 
ऊार फे दा नियम बहुठ बहोत हैं | इनफ्रे पाशठ करने से इ४% 


सर या सांछो नहीं हावा। प्रोर बोधारियों में मो क्मो हो डावो |, 
क्योंकि पूत भ्रष्छो हाजत में रहता है। 

क्पादा ठड़ से घसने के सिए झाद़ने के दाविक कपहे मी इशेपा। 
करने हों तो का|े बात नहीं, पर श्री रपान में मुं। लोधह $र ( तेलि 
झरूरत हो वो प्र ८5 कर ) छात्रा जकरी है। गर्मियों में ऐोवे छल ' 
कई मो कपड़ा नहीं पहनना चाहिए, जड़ों में ए४ एएश धोर गोश। 
कुर्ता मा कमीज पहन हच्पे हैं। | 

सांधी बाचों का राग इस तरह सामने से शहद आता है। पग्रावछ| 
इस संदंव में उल्दों गंगा बह गई है, जितते बहुत मुद्सान हो रहा है। 

(३) जुबार, बम घोर ताहोया सो मए (तीर / सेटे, 
में रोधियों को सुठे बरामरे में हो रहता खाविर | ऐसो भवर्पा में रोते . 
का प्ले के बनिश्त स्वादा हवा को खहरत हांतों है, बपोड़ि ६0 
प्रहति दो दो हुई मुफ़ा दया है। घगर इदाओर अओद्धातां दोगीरे, 
शरीर का प्रष्छो तरह द$ दो; झ्गर इपा म'मूजी हो ता इक डे 
गे दस, बल्कि रिन में कुद्ध देर पे लिए सारे शरोर में पीमी हद हके, 
मीदा मै 





१६९ रोगों डी झ्यूक चिकिस्सा 


(४) मी ( पुराने ) रोगों में रोगियों को नियम नम्बर (३ ) के 
८फशिन करने के अलावा लब कभी गहरी सांस भी ऐोनी 'दाहिए | यकाशट 

' हो, इसका प्वान ऋरूर रहे ) 

जी रोग की खिकिसा फे समय या यैसे भी गएरी सांस का झ्रम्मास 
ग़रंम करसे समय पहले दो-तीन गहरी सांस सुबह में, दो-सीन दापशर 
 श्रौर दो-तीन साने से पहले क्षेना कापी होगा | चार-्पांच दिन पर 
एक एक संस तीनों वक्त बढ़ाई जा सकती है। खाने के बाद तुरन्त 
। गहरी संस न ऐ्षेनी चाहिए । 

रहते समय भी गहरी सांस की क्षा सक्ष्सी ऐै। हर कदम के साथ 
पनती गिनो दौर झाठ की गिनती तक झपने सीने को हवा से मर ला, 
पेर सोलह गिनते-गिनते हवा को घीरे घीरे निकाल दो | 

(५ ) कसरत इरते समय हर दो कसरतों के बील में दो तीन मार 
॥इरी सांस केनी चाहिए । 

छ श्र के क 


उांस को झौर भी महुत सी क्वामदायक कियाएँ हैं, पर वे इस किसान 
नहीं दी हवा सकसी | ऊपर ज्ञो छिखा गया है वह सापारणतः स्पस्प 
ने भ्रौर रोगों दो! भगाने के लिए. कापी है। थो कठिन डियाएंँ हैं 
वह किप्दी योग्य शिद्क की देख रख में रीना और $रना घादिए ! 


नीकीष-ई। 


पानी को काम में लाना 
पानी की फरामात-..- 


2 

सनदुरुष्ती को ठीक रखने और नमे या पुराने शाम को दूर करने के 
लिए पानी एक बहुद ब्रहरी पदाय है। अज़ की महिमा के ही प्रा 
सल-चिशिसा! (पानी का इत्ताश ) भेध्ो ए5 विश्ित्ता प्रजाती प्र 
शे गई है। ऐेडिन, लेसा दि पहश्ने कह् गया है, मत्-चिहझ़षिसा प्राकृति 
पिंघ्स्सा का प्िपँ ए% श्रग है। जल के उचित प्रयाग से बहुठ फ्रगण 
अरूर हांता है, पर यदि उसके साथ साथ मोशन, हज, धू भोर व 
कपरत झोर झाराम का ख़पाज़ न रखा जाग दा जशनसिछ्धिता $ शाम 
में भटुत कमी हो साठो है प्रौर कुछ हाक्षतों में गुड़हान मी हांवा है। 

पानी के पहुत से फ्रायदे हैं, हिनमें से कुछ नीचे दिये मात॑ हैं 

(श्र) पानी शरीर के प्रम्दर की गर्मी कदर करता है, हि 
जलन, सूजन और दर्द में पानी फे इस्तेमाक्त से फ्रायेदा पहुँचता ह। 
डिसी मी फाड़े, इम्सी या बुक्ार की हालत में पानी का इस्तेमासत हाई 
विक और उबित है, पर बुज़ार में श्ञाग गदन डी पानी से धो है 
ढरते हैं; कहते हैं & नि्मानिया सा विदांस हा जागगा। शेह्िन ४8 
भर के प्राकृतिक घिडिस्फकों का तजुर्बा है कि पानी के निव्पूणंक प्रन्‍स 
से किसी धरइ करा नया बुबार मांग जाता हे और पुराना बुझ़ार भी 
हिमी तरह का पेचीदा राग भीपोद्या छोड़वा है | पानी के ही इस्तेमाप २ 
डितमे हो ६-७ दिन के बुखारों को, शिन का डाक्‍्टरों में मियादीव 
शाइकाइड पतापा, प्राकृतिक निश्ठिस में ने दा-तौन दियों में शा! मार 
मगाया 

(व ) शरीर के झन्दर फे पिकारों को धुलाकर उनझे ढ़िर से पानौ 
घनाना और शरीर फे घाहर निडाल देना--पह काम पानी झा ही है | 


॥ 


श्र शेगों की झचूक जिकिस्सा 


मोबन फे ठीक टीक न पचने से शरीर के श्रम्दर घायु का प्रक्राप रहता 
है। यह वायु माप की तरह है | समी जानते हैं कि झ्िसी ठंडी सतह को 
धूने स माप फिर पानों बन जाती हे। बस, शरीर के झन्दर की भी 
भाप ६ वायु ) ठछे पानी के बाहरी इस्तेमाक्त से पामी बन कर पेए में 
चली झाती है चर फिर पेशाय-पाश्षाने के रास्ते शरीर फे बा६र निऋश 
दास है। इस विश्वार-मय माप को शरीर फे माहर निषाक्ष ऐेने के लिए 
पानी के नियमित प्रयाग से बढ़ कर कोई मी दूसरा सीघा-सादा शोर 
अहर हो सफल इांने याज्ञा उपाय नहीं है। इसी से उन रोगों ऋ मी, 
शो झप्तार्प कइ कर छोड़ दिये लात हैं, प्राकृठिऋ घिकिश्ठा जक्ष के प्रपोग 
से जढ़ से उस्ताड़ देती दे । 


(8) पानी से नाड़ी संघ्पान ( एटाए०७७ इजघा८7 ) को आराम 
भोर शक्ति, दोनों ही, मिलते हैं। पाठको को मालूम है कि शरीर के 
प्रतदर नाड़ो संस्थान ही राजा का काम करता है। ठसो के हुस्म से 
मोबन का पाखन, पेट क्री झ्पाई, नींद का झाना इत्पादि समी जरूरी 
डरा होते ईं। नाड़ियां क्री कमजोरी से शरीर दी कमजोरों हंठो है, 
जिससे शरीर रोगों करा शिडार बनता है, झोर फिर शरीर दी ढ्ममारी 
से नाहियों की क्ममरी बढ़ती है। नाड़ो सस्पान का ठोक झह्यस्पा में 
रखने व लिए पानी का प्रयोग बहुत जरूरी है । 

पानी के कुछ साधारण इस्तेमात्र हें झौर कुछ स्र॒धापारण । मामूली 
इस्ेमाहों में रोज रस का नहाना और पानी पौना है। गैर-मामूली 
इस्तेमाहों में तरह तरह दी पद्टियां भर स्नान हैं । पहशे सत्त के साथा- 
रण प्रशेगां के मारे मे चऋरूरी पाते बताई जायेंगी। 
ण्नी का मापली इस्तेमाल-- 

पानी पीना और नहाना राज़ की मामूकी गाते दे, इसीलिए इन पर 


की प्यान नहीं दिया चाठा। पर इन मामूनी बादों को प्रष्छी तरह 
आनने झोर करने से दनदुरुस्त रहने झोर रोगों से छुटकारा पाने में 


पानी क्रो काम में काना १३३ 


बहुत कुछु मदद मि्तती ऐ। इसलिए इन बादों के संपंधर में नीच एि 
नियम घरायर याद रलिए। र 
पानी पीना-- । 

(श्र )टठंडा पानी ( छान लेने फे बाद ) पीना पस्‍्दा है रेल 
साड़ों में प्रगर पानी ठंडा हो हो ठस्ते इतना ही गरम करना सारिए 
उसकी ठंड मर साय हयादा नहीं | सर्दोन्युक्राम या सांधी में एप श१ 
का पघ्यान धरूर रखना चाहिए! 


झ्रगर सन्देह हो कि पानी भ्रम्द्दी गह का नहीं है या प्रगर दी! 
ठीष़ मालूम हो दि पानी डिकार-युक्त है तो उसे | भ्रच्छी तरह उबाहने 
के बाद ठंडा कर श्र तप धान रूके पीमा चाहिए | 
(से ) पाना सादा ही पीना चाहिए, अरूरत;पढ़मे पर नींबू 7 
मिला सहते हैं | शाष्टा, कमानेट्ट इस्परादि पीमे थी प्रथा दवानिध् |; 
पहले ठो इनके पीने से काई नुकृपान नहीं मालूम दठा, पर घौरे डी 
गह पाचत शक्ति भोर नाड़ियों दो फ्मझोर कर देते हैं। जा बहु! 
वर्षों तड़ निराग झ्ीना चाहता है बह सादा पानी प्रिमे | पानी में हे 
मिलाना मी बुरा हे [ इधसे पाश्रम शक्ति नष्ट हो श्राती है। अगर बर्फ 
मिज्ञाता ही द ता चूर इरके न छोड़ी साब। एक दा रोडेंड * तिए 
पानी में बफ' के टुकड़े का रहमे दोमिए झौर फिर निकाल लीविए | गई 


स्रप्ती को मालूम है कि बफू' फे पानी से प्यास महीं माही | 
(से) पानी कापरी मात्रा में पीना चाहिए, पर बिना प्यास के 


नहीं। शरीर का बहुत साग पानी है, छून मी पामी है, इसतिए शर 
को ठीएफ हालत में करमे के लिए पानी बहुत असली है। पर डिया 
प्यास के पानी पीना पैसा हो ह प्लेसा कि शिना सूख के मांजन करना। 

सुबह उठते ही मुंह घालिं पा गौर कुल्सा करके एक डेट गिलाह 
वानी पीरे भीरे पी जाना बहुत ल्ञामदायक है| पैसे ही रात को सोम स॑ 
पहले पानी पीड़र सासा भी ध्रप््ठा है। क्रम की :हाखत में एक बाई! 
नींबू का रस मिलता लैना गुशकारी शेदा है। + ! 


इर३ रोगों को अचूक चिझित्सा 


(द ) पानी इच्छा सर पीना चाहिए, न झ्यादा न कम | काई 
नेरिश्रत मात्रा नहीं घदाई जा सकती | 

(न ) मोखन के साथ पानी ने पीना चाहिए | यह निग्रम घड़े 
प्रसत का है भ्रौर इसके तोड़ने से बहुत सी सराबियां इन दिनों हो रही 
[। माबन के झ्ाघ घंटे पहल्ले और कम से कम दो घंटे बाद पानी पीना 
प्रच्दा है | भोडन के समय पानी पीने ही आदत को रोकने फे लिए. 
पह बह है कि मोशन से मिर्च, मसाक्षे भोर तेल छी ज्यादती भ हो 
पैर यह मी कि मोगन भ््छी तरह माया जाय | 

(१) यके रहने दी हालत में तुरन्त पानी न पीना बाहिए। 

(% ) धक्मायट या डिसी प्रद्कार के बुखार थी हाल्लत में आाचमन 
हैना बहुत क्ञामदायक छिद्ध हुआ है। भाचमन का सदलप है-दा दो 
वैकेंड डी देर पर ठंडे पानी ढ्री (पानी चितना टंढाशे अब्या है, 
ऐडिन बफ' मल मिलाझों ) १०-१२ घूद चूध क्षेना | बीस-बाइस 
एर चूसने के बाद पांच साध मिनट के किए. रूक जाना जाहिए। 
प्रौर तब फ़िर हुएराना चाहिए. । बीच बीच में झक रू कर सवार-यांस 
प्र इस तरह करना चाहिए। जाय पीने पाले छोटे चमचे में बितना 
एनी श्राता है उसका छुठर्षा माग एक बार खूसना खवाहिए। यह दस 
पर ब्दी के बराबर ऐगा | बुखार के शुरू में क्‍ग्राचयमन बरूर क्षेना 
पाहिए, । कुछ तुसार ता सिफ़ पांच-्सांस बार फे झ्राघमन से ही उत्तर 
आयेंगे | जोरदार बुलारों में मी इससे लाभ दाता दै--परेशानी कम 
ऐछाठा हे। कैहिन आचमन का तरीका ठी5 पैसा हो हो नैसा हि 
ऊपर घतदावा गया है। 


छिमूली नहएना(-- 


( श्र) साधारण तनतुरुस्ती वाहों को सभी मौसम में ठडे पानी ग्रे 
ऐै नहाना घा/हिए | ठंडे पानी से नाड़ी संस्थान खग उठा है। कम्रयार 
प्रादमी को ऐसे पान्ती से नहाना चाहिए, मिसही ठंड घोड़ा यर्म पामी 


' पानी की काम में लाना तक 


(१५ ) बिन शेयियों के बदम में इहऋा-सा दद रहा करता है, भैठा 
कि कमी कमी गठिये की पुरानी हात्त८ में रहता है, उन्हें पहशे ृृइ 
दिनों तक धर काया ठंडे पानी में निचोट्टे कपड़े से शो-सीन बार शच्चो 
तरह पोछ कर या ठंढे पानी से धोकर गर्दन से नीचे गम पानी से नहाता 
भाहिए झोर उसके बाद हो या तो ठेएे पानी से भहां कैना सारए 
या ठंडे पानो में निचोड़े कपड़े से बदन को श्रष्छी तरह पोंदना घाहिए। 
आठ-इस दिनों के षाद नम्बर (न) थाली किग्रा, आ ऊपर बाई 
राई है, करनी चाहिए | 
पानी का असाधएरण इस्तेम्त-- 

पानी के मो इस्तेमाल नीचे दिये जाते हैं ये हर रोज, क नहीं हैं। 
प्ररूरत हमे पर इन अ्रसाषारण प्रयोग से बहुन काग्दां उठाया जा 
सद्ता है।, इनबो भ्रस्थी तरइ समझना भ्रौर सीखना पाहिए। पढे 
कुछ जरूरी बातें समझ लीजिए, जिधसे क्‍ग्रप यह यान सके हि हिए 
श्रयस्तर॒ पर ठडा या गर्म पानी का डितनी देर प्रयाग करना भाहिए। 
पानी के डा या गर्म' होने का अन्दाज़-- 

बहुत ठंडा पानी--शगमय ३२ से ४० डिप्रो पर्नशाएट 

टौहा पानी+- ह# इ०सेव श 

मामूली ठंडा पानी--22 इशसेट> 7? 

नाम फे लिए टैडा पानी--क्षयमग ८० से ६२ डिग्री फुनेदाइट 

नमटंडानगर्मपनीन्‍- !” दृश्सेषछ ? ? 

मामूली गम परानो-- 9 दइ्८घसे इन्न ” 

गे पानी-- # इठन से १०४२ 

: अह्डुत गम पानी-- # १०४ से ब्यादा” |” 

झगर पानी का ताप मारने बाला एर थर्मामीटर पा में हे ता 

बहुत भ्रच्चा है | भ्रगर पमममोरर मे हों ठो प्रम्दाल से ड्राम सिवा था 
न्‍ध्ता है! 


; ३१७ शागा की अचूक चि6७ढकित्सा 


शत के प्रयांग से शरीर पर क्‍या प्रमात पढ़ेगा, यह इस पर निभर 
है छि बल् का ताप कितना है, ख्तिनी देर का प्रयोग है, शरीर फे कितने 
. आग पर प्रयोग हुआ, कैसा प्रयाग हुआ और रोगी की शारीरिक झ्रवस्या 
कैसी है । नीचे इस विधय पर झोर प्रकाश डाला जा रहा दे। 
रत के प्रयोग का शरीर पर जो प्रमाय नीचे बताया जा रहा है 
बह दूसरी क्रिया हे। हर प्रयोग की दो प्रतिक्रियाएं हांती ईं--पहली 
( पड़ी देर तर्क ?िकने वाक्षी ) ओर उसके घाद ही दूसरी ( स्पापक भौर 
रिश्राऊ ) । ठंडे पामी से स्नान करने से पश्तते ठड् सगती है। यह पहली 
अविक्रिया है, शो थाड़ी देर रहती है । इसके घाए ही पदन में गर्मी छा 
जाती है। यह दूसरी प्रतिक्रिपा टिकाऊ है | इस दूसरी प्रतिक्रिया पर ही 
( साने-पीने, खश प्रयोग, समी निषपा में ) प्राकृतिक घिकिर्ता में शोर 
दिया बाता है। पह साद रखना चाहिए कि झगर पहली प्रतिक्रिया 
भाराम की होती है तो दूसरी दुअद झौर ह्गर पहली दुस्धद तो दूसरी 
टिड्राऊ प्रतिक्रिया सुखद और रोगनाशक होती है। 


छू थेर्री देर ९ ५. से २५ सेकंड ) के श्लिए गर्म जल के 
प्रयोण का प्रभाव 

* शरीर की गर्मी कम करता है। २ खाज्ञ की शरकत का धीमा 

'इरता दे । ३ रक्तचाप ( 00000 एा०5आ0८ ) पर कोई खास प्रभाव नहीं 

होता ४ नाड़ोनसंस्पान को उत्तेजित करता है ।४ दिश की गति को 

देख करता हे। ६ मांसपेशियों को सिश्ड़ता है। ७ साल के पास 

वाली खून की नालियों का संकुचित करता है। ८ कापों के घनमे » 

फ़िपा पर बहुत कस प्रखर डारहता दे। ६ सांस का उक्तेशित करता है। 

काफ़ी देर (५२ से २० मिनट ) के लिए गर्म जत्त के 

प्रयोग प्छ प्रभु 

* शरीर का ताप बढ़ाता दे | २, खाल को इरकत को कम करता 

औहै। ३ रक्त-घाप को घटाताद। इ नाढ़ियों में -पोड़ी शियि्ञवा 


का 


पानी को काम में लाना हद 


६ झृरवी ) लावा शै। ४ दृदय की गते श्मे तेज भ्रौर कमबोर इछा 
है। ६ मांस्पेरियों करो दीता बता है। ७ लाप्न के पास दी सर 
की नत्तियों को फैलाठा है। ८ कायों के बनने श्री किया को उसे 
फरता है | ६ झ्ांस झओो तेम झोर कमओोर करहा है। 


चुत थोड़ी देर ( ५. से १५. सेकड़ ) के लिए हैढे पहैके 
अयोग #ह प्रमाच 

* शरीर का ठाप बढ़ाता हे २ क्ाह दी इरदझत को बढ़ाता हे | 
३ क्त-भाप हो बड़ाता है| ४ नाड़ी-सर्पान ढरो मत पहुँशाता है। 
४ द्वदय की गति क्रो घीमा और सम्बूत करता है। ६ मॉंरपेगियों 
को उत्तेजित करता दे। ७ साल फे पाद्ध फे स्यूत की नतिनों 
फ्ेशाठा है। ८ कोपों फे मनने दी किया को उत्तेशित काठा /! 
&, सांस का धोमा झोर गहरा करता है । 

काफी देर के लिए ठे पानी के प्रयेग का प्रभाव , 

५ शरीर का ताप पटाता है) २ खाल के इरफ्त का ढम बखा 
है। १ रक्तचाप को पटाता है। ४, नाड़ी संत््पान पर $ाई विरेप 
प्रमाव महीं दाशठा )! ५ दृश्य को गति को 4मजार करता हे] ६ मांप- 
पेशियां का घिकाड़ता है ७ खान के पास की छून की नलियों गो 
पिड़ोड़वा हे । ८ 'ोपों के इनने की किया का मद करता है। ६ ४ 
को घीमा औझौर कमसोर रुरता है! 

इस प्रभाव के बिपय को प्र्हो तरह समझना चाहिए और शुरू 
से ही रल के प्रयाग में रवादवी मं करनो च॥हिए। हा किया की 
00एा का हे जाना मी खहरी है। ठंड के बाद गर्मो आगसी सा 
और गयीं के आद टंडड पढ़ुँगानी राहिए क्र किर ठडेड रे डाई 
गर्म । बहुत मुदद़े या कमओर रागियों के क्षिए बहुत गम या बहुत उडे 


सऊज्ल वा प्रतम हानिषर होता है। भीरे-भीरे 'रोर भ्रम्माप्त डालते हुए 


भर रामों की श्रयूक चिता 


बानी की गर्मी या ठड़ को बढ़ाना ्वाहिए। इस विपय को श्रम्द्दी तरह 
समझने से चिक्िस्सा का काम झाप्तान हो थाता है। 


भ्रव कुछ्ठ शरूरी प्रयाग बताये खास हैं। ४6 
सेंक 


(श्र) दर्द ग्ौर सूजन में सेक से बहुत ज्ञाम होता है, ऐेडिन सेंक 
से पूरा फ्यदा उठाने के ज्षिए गर्म और टंडों से; दोनो चाहिए । 
एक बर्सन में काफी गर्म झौर दूसरे में ठंडा पानी ल्ीबिए। दलों 
में एश्लालैन या ड्रिही मी मोटे कपड़े के दुकड़े छाप दौशिए ! झगर 
. अररत हो तो कपड़ों के दा तीन तह कर कीजिए | पहले गर्म पानी वाशे 
कपड़े का निदोड़ कर ९ से ३ मिनट तक दर्द के मुकाम पर रखिए और 
एतने में ठंडे पानी याक्षे कपड़े को निचोढ़ कर तैयार क्ीशिए | फिर गम 
कड़े को इटाऋर ठडे कपड़े को दर्द वाली सगह पर रखिए और इपर 
मर्म पानी वाक्षे कपड़े का निच॑ड़ कर सैयार कोशिए। उड़े कपड़े को गर्म 
अप के गनिस्वत कम देर छकू रसिए। झगर गे कपड़े को २ मिनट 
रा हे ता टंडें काड़े को झापष मिनट के लिए ही रसिए। इस तरह 
बारी बारी से गम झौर ठंडी सेंक्र १५-२० मिनट फे लिए ऐनी चाहिए। 
टडी सेफ से लश्म ढीमिए | सेंक देते समय इवा लगने न देना साहिए, 
पर कमरे बिलकुश मनन्‍्द करने ढ्ो भी यरूरत नहीं। से खुत्म होने पर 
एरीर । पाड़ी देर के लिए. ठक रलथिए | 
* गर्म के बाद ठंडी से इसज्निए दी याती है कि दानों से खून में 
भ्रन्‍्ज्जी इरध्त पैदा हा याय। गर्मो से छून लिंच आता ऐ और टडक 
से दूर शोवा है। इस सरह इरकत झ्ाती है क्षेकनि गमी कममशोर 'रती 
है, रणनिए थोड़ी ठडझू से ताफ़ता भी शाना थहरी हांता है ! 
ध्सी मी दद और घन में या झकेशा दर्द या सूघन में झोर 
शरीर के ऊिसी शंग पर यह सेर दो जा सकती ऐ। इस सेंक को लग जब 
दशशीफ्‌ उठे, देना चाहिए। अगर तश्लोफ बहुत दिन व 'धलने- 


| 
पानी को काम में ज्ञाना ७९ ' 


पाली है तो दिन झौर रात में दा सीन बार, समय निरिचत कहे ऐप 
देनी चाहिए | 

सेंक फे कपड़े इतने घड़े और चौड़े रूसूर हों डि दर्द की बया ४ 
और चारों तरफ से थोड़ी और खगह को झन्ती तरह 5ऋ सके।..“' 

दमा, पुरानी शाही, निमानिया भर यय््मा में छाती झौर प्र र ' 
ऊपर के हिस्सों पर इन सेंक्ों से महुत भाराम' मिल्तता है| बग ९ | 
यादा हो या रोगी महुत जड़ रहा दो तो दा या तीन गरम सेंक के गए 
एक टंटी सेंड पेनी चाहिए। झ्मंत में ठंडी ही । 

छुश्क ( छूली ) सं5, डिसमें तिफू कपड़ें या रई पा हछइरोरे । 


सकते एैं, बहुत ख़राब हे | गठिया में सो इससे बाड़ सस्त पढ़ शते [। | 


( व ) बांतलों में गर्म पानी मर %र (ए# तिहाई एस्सा छ्षाड़ी | 
रहे ) उनफ्े मुंह श्रष्छी तरह पम्द कर लीजिए. भौर उनथे छाती प्रो! 
"पेट के दामों तरफ या अगर जरूरत होता टांगों के बीस या इमों 
ठरफ या पैरों के पाप्त रक्त कर।सूपर से कपड़ा डाल दीडिए | ४ 

कमी कमी कई बोतल तियार रसने की जरूरत पढ़ती है भोर बार 
ही 'जूल्दे पर गर्म पानी भी धैमार रक्षना पढ़ठा है, जिड9 हि बाई । 


बदली था सके । 

ब्रांच ( पानी।से ) इतनी गम होडि बर्दारव (रुएन ) की हा 
सके ) उस कपड़े से शपेट शेना धम्दा होता है। ऐसी गांतती ता . 
व बनी मिलती हैं पर कांच बी बोतसें मी काम में लाई बा सभी है| : 

मोठल में गर्म पानी थाने से पढ़ते ठसे दशक गर्म बानी स था हेनों 
आएिए, महों ठो एफ-म-एरू गर्म पानी से बह टूट जा धध्गो है । 

पेथ के दर्द में मी गम पानी को बोतलों से काम लत है, पर ता 
कर रूब बदन में कममोरी स ठंट आते क्षयती ऐ, बैपता ६ ऐसे मेगा 
शरीर से पहुत झन निश्ममे फे बाद हो सह्ता है, दा गम बातनों हे. 
पिशेप शाम हाठा है| है 


१११ रोगों की झचूक चिकिस्सा 


!  ऊेंक़ से पयदा शरूर होता है, केकिन झगर गठिया जैसे रोग में 

जन विफारयुस्‍्त हो गया है तो सेरू से सिफ आराम मिक्षेगां | सम्चा 
॥ ज्वाम हो तमी होगा अब कि मोशन-सुघार के साथ साथ दूसरे दूसरे 
॥ उग्ायों से जून साफ़ कर ज्षिया माय | फिर मी श्राराम पहुँसाने फे सिए 


।' सेफ से काम घरूर क्षेना खाहिए। 
रे 


॥| पह़ियाँ--- 

( भ्) स्थानीय ( गुक़ामी ) गोज्ञो पट्ो ( खादी वेष्टन ) 
6. पड़े डी यीही पद्टियों से महुत हालतों में जादू का सा भसर होता 
7 है। दद या सूजन की छगहों पर, ड्िसी श्रा के फटने पर झौर लस्म पर 
> मी, ठंडे पानी में मिचोड़े साफ कपड़े के टुकड़े करो इस तरह लपेटिए वह 
४ उप्र अगह क्रो सीन-घार बार अस्थी तरह ढक छे या कपड़े की घार-प॑च 
(_ शह कर घयोट की जगह पर उसे रखिए भौर तब ऊार से एक गर्म ऊनी 
री झाड़ें करे हतफा फंसकर छप्रेट दीमिए। पट्टी की तहेँ फिठनी हों, यह 

इस बाल पर निमर है कि तकलीफ केसी है। अगर तकलीफ ढबयादा 
गे! है या स्िसी झंग के घुरी तरह कट लाने से ख़ून झारों में भौर बहुत बह 

रहा है हो पट्टी को कापी भोटा होना चाहिए | इसझे गम एक्र घंटे 
! उड़ या जम तह भन्दर की पट्टो गर्म न हो जाय उसी जगह पर रहने 
बा दोजिए | फिर ठंडे गीछे कपें से ठप ऋगह को पोंद् दीमिए ! प्रगर 
शर बम है या कट गया हे तो प्रच्ची तरह धो दीजिए | 
मे 3 पक दफ़्शीफ दूर न शो ए४-एक या दो-दो पंटे का या एए इ० 

मिनट का भ्रन्सर देझूर पट्टी को दुृइराते नाइए । 

बहुत जगहों में पट्टी लपेटी नहीं ला सप्ती ) यहां प्टी को सिर 
शक्ष देते हैं श्रोर ऊपर से गर्म कपड़े रस देते हैं या भ्रगर हो सके वो 
रुपेर देते है । 

रोध्--६ 
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पानी को काम में छाना श्े 


मुज़ारों में इन गीली पद्मियों को नामी ( नाफ ) से नीचे तमाम पेट 
पर रल्‍ने से चुज़ार बढ़ने नहीं पाता झौर रोगी का पहुत श्याराम मिहठा 
है। युलार में मिद्ठे की पद्चियां भी रजी जाती हैं। मिट्टी की फीफे 
के बारे में भागे बताया आयगा | 

पेडू पर कपड़े की गीली पक्े फे लिए कपड़े को कापी मेटा हना 
बवाहिए भर उसझी दोन्तीन या तीन-चार सहेँ कर छैना बरी है। 
ऊपर से गर्म कपड़ा रखना या तपेटना न भूलिए, या भगर गए 
हो सके छो गर्दन से नीचे सारे मदन को कम्मल से दक दीमिए | धयर 
पेंट पर या कहीं भी गीशी पट्टी रखने से पहनने के करसड़े भीग आप 
तो उन्हें बदक्ष देना चाहिए ! फंइने फी शरूरत मही कि मुखारों में झरगा 
शुरू से ही उपधास कराया जाय एनीमा दिया णाय प्रौर पेहू पर 
गीक्षी पत्चिया रखी जाय वां दो-ठीन दिन में हो अलार बष्र पहा 
खायया और काई मी उपद्रर् न शंगा | 

गीली पंट्टियों फे लिए. ठढां पानी काम में लाना धाहिए | पानी 
मितना ठंडा हवा झम्छा है, पर बएृ मिलाइर पानी टंढा करना ठी५ भरी। 
गर्मी में, जहां टंडा पामी पिलकुल्त नहीं मिलता, थोड़ी मफू मिलाकर पानी 
ठडा कर सकते हैं| 

अद किसी झंग में महुत फेल दर्द है, और झगर बन सफ़े ता, गत 
झौर उंटी सेंक ऐनो चाहिए | छिप गम सेंड से भी कलाम होता है। एस 
कैना चाहिए कि केसी संक काम करती ह | धगर सामान पुरे वो गोहौँ 
पह्टियों से ही काम लैना वाहिए। भगर तइलीफु में उनत की साजा 
ज्यादा हांदा ग्रौल्ी पद्रियों का इस्तेमाक्ष ण्यादा श्रम्छा है|? 
यह है 6 दोनों पे ऋसर क्रीम करीब मरागर हैं, फ्याडि गीधी पट्टी 
वर गरम ऊली कड़ा क्षपेटनें से शरीर को गम और उडी सेक का ताम 
और भशारम॑द मिक्तता है | 


११३ रोगों की हचूक चिह्रिस्सा 


| व ) सेरे शरीर की गएली पढ़ो-- 


एक तस्ठ ( चौकी ) पर या जमीन पर ही चटाई पर या अच्छी तनी 
लाट पर कम्बश फेशाइए | उस पर मोटी साफ खइ्र टंडे पानी में इस 





| सारे शरीर की गीली पट्टी, पहली श्रपरथा 

ठरइ निचोड़ कर कि पानी न तो बिलकुल ही निकत यराय शोर न टप 
दता ही रहे, फैला दीजिए, । उस पर एक ऐसा पतला कपड़ा ठडे पानी 
५ नियोड़ कर फैशाइए जा शंगी के घगश से निषत्त कर पीठ के नीचे से 
होता हुआ उसके सीने और पेट का दैंक के । ( १) श्रम रांगी को नगा 
बर्फ (या इल्दी मौगी सहमत या भीगा पाजामा पहना कर ) इन 
इम्ल झोर गीके कपड़ों पर इस तरह पीठ के बल लिटा दीमिए कि 
गिदन से ऊपर उसका सिर बाहर निकक्षा रदे पर शरीर का और सारा 
स्पा उन कपड़ों पर ही रदे। ( २) छाब सहदी से पहले छोटे कप 
'॥! देने और पेट पर हाथों को बाइर छोड़ते हुए कपेट दीमिए झोर 
हापों ॥। झ्राराम के साथ बगृक्ष में दी रणते हुए (१) बढ़ी चादर का 
'पएले एक तरफू झ्लौर फिर दूसरी तरफ से लाकर लपेटिए | यह ख़यान 
(रहे $ शरीर का सारा हिस्सा गीले झपड़े फे: ससके में श्रा छघाय | कपहे 
“का हिस्मा पैरों के झागे निक्‍ला हुआ हे उसे पैरों से मिलाते हुए 
अप्छी दरइ माइकर पैरों के ऊपर लाकर रत दीडिए। सारी दांगों का 


पानी करे काम में ज्ञाना ९ । 


गीक्षे कपड़े के सम्पर्क में झरस्द्मी सरह झाना ससूरी हे। ( ४ ) धर करत 
को परछ्े एक तरफ से और फ़िर दूमरी तरफ प्रे ऊरर लाकर एबंडग 











एक पे 


४ प्र 7] 


सारे शरीर की गीश्ी पट्टी, दूपरी श्व॒स्पा 
शपेटिए, कि गदन से पैरों तक सारा शरीर उप्के प्रन्दर झा शर 
कमाल का था हिहपा पैरों के भागे निऊ्ाह्मा दुश्ा हे उसे भी मोड़ ई 
पैरों के ऊपर ल्ाइर रहिए भौर झ्रमर बरूरठ हो तो गर्शा प९ बौ 
ऊपर भी दो तीन सेफ्टी पिन लगा दौडिए, मिश्रसे कम्मत् खुलने न णरे 





सारे शरीर की गोली पत्ते, दीढ़री भपस्पा 
गदन के पाष्ठ भी कम्गल अष्दों तरह शपेरा रहे | मीषे के गाते ड्फ] 
और कम्दल को डढीक्ा न रहना बारिए भौर न इस यरह कसा ही शा 
चाहिए कि रोगी को तकशीफू सालूम हा इस पृष्ठ के पक्के शोर ण 


2 रोगों की झप्वृक किखित्सा 


पए् में दिये यारों चित्रों से यद्ट सारी बादें भच्छी तरह समम्क में 
ग्रा झायंगी | 

पहले वो रामी को ठंड मालूम होगी । छोटे बच्चे रोने जैसा करेंगे। 
शेडिन दो-तीन मिनटों में ही झाराम मालूम हाने लगत। द भ्रौर कम्मल 
के कारण शरीर में गर्मी फैलने छगठी है। रोगी को उसी हालत में 
२० से ३० मिनट छक या झौर छ्यादा देर तक रहने दीमिए | उम्मीद 
है ह रोगी को पसीना निकशेणा । अगर पसीना न भी निकक्के सो काफो 
गर्मी मालूम होगी | समय हो जाने पर पट्टी सोल दीमिए | झगर शेगी 


जन 


न्न्म्च्च्ख्शष््य्प ्यिाज.ज खा 





सारे शरीर की गीक़ी पट्टी पूरी हो जाने पर 

प्े में ही सो जाय हो उसे सोने दीनिए। नींद खुलने के षाद पट्टी 
सोलिए | पष्टी सोहने पर, भ्रगर रोगो मामूली सौर पर है दो, उसे 
भच्छी हरइ, केकिन रुएदी से, सिर से नहल्ताकर ( डरिए नहीं ) कपड़े 
पहना दोजिए और बिस्वर पर क्षिटा दीमिए। गरसे कड़े ओड़ा देने 
| पे उसे झाराम माज्म होगा । झगर रोगी सब नहीं है ठो गीखे कपड़े 
' भा हौलिए से ठिर से लेकर सारे शरीर को अम्धी तरह पोंछ दीडिए | 
। दिस्तर पर क्ेटने के बाद मिस्तर और आद़ने के कपड़ों ढी गर्मो से 
, भैगर उसे फिर पप्तीमा निकले तो पसीने का गीशे कपड़े से अम्धी तरह 
. पं दीडिए। फिर रोगी को आराम से छेटने दीमिए.। 


को 





पानी को काम में काना कर 


इस पट्टी का इस्तेमान्त किसी तरह के ठेम बुखार में करते है। 
उने के दाद ही मज़ार दो तीन ढिग्री कम हां साता है झौर रोरे 
भरता ही जाता ऐ | ( एफ घार कस के ही खार साझ् के एड । 
था अत्माड़े के पास एक पहाड़ी गाँव में, जहां टंड महुद रहती 
रात फे६€ प्रभे १०६ डिप्री का »रदार मुखर हां गयां। 
देने के बाद घुज़ार पहले ९०३ डिग्री चोर द्िर १०१ टिप्री क ई 
रुक गया | ) अगर बुखार उसी दिन फ़िर तंगी से बढ़ने हे 
तीन-चार घंटे माद पट्टी का फिर तुहराइए ! डरने ढी मकर नही 
अगर पुज़ार झ्ास सहुद कम हो कर कक फ़िर बढमे धश्षगेहां ' 
फिर पट्टी दोसिए। दीन घार दिन के लगातार इस्तेमाल से ' 
भी दु्लार निश्बय लाता रहता ह। सेहड़े पीछे ५० शुस़ार त।१ 
ही दिन चक्षे याचे है। 
बुद्ाम फे शुरूशुरु में दा दिन इस तरह हो पट्टो ऐना मानों श 
के विकारों को निकाल कर सुकाम की झशस्‍्दीस पिदा हसने के ६ 
जादू करना है। जुद्ाम में पट्टी शतनी देर तक रहे हि पसानां नि 
जाप | मताने की सरूरत नहीं कि मब तह दुज़ार घना रहे पा: 
सर बुकाम का पेग विज्षकुल कम न हां आय उपवास करना 
रस पीकर रइना श्षरुरी है। पड्टी में छिपटे रहे फे ही समय रागी 
सर्म पानी के साथ नोंबू या संतरे का रस हेना अभ्छा ऐता है | 
बुखार में इस तरह सार शरीर हा टंटे काड़े स सपेटने झौर। 
नहाने पे लोग दरेंगे। क्षेद्िन पह तो मामूजी बात हे # पुार 
सदन में द्याग क्यों रहती है। उस हालत में पान! से ऐ भ्राराम है 
सश्ता है| पानी का इस्तेमान्त रिछो मी रूप में इस सर करना भा 
हि आग न ता गिलदुल मुझ साय ध्रौर न बढ़ने एी पाये; धीरे ४ 
पिकारों को खल्लात हुए इसे । 
देलिए, पट्टियों सै दिम धरद प्ायदा शेता है। पहले हां टिया 
के सगने से पाल फे पाप्त रा ख्यूत ठंद फे कारण भरइर मांग शा! 


११७ रोगों की झ्रचूक चिझिस्सा 


है भोर प्रपनी लाए को मिलकुश खाली छोड़ जाता हे। शेकिन 
मकृति ( कुदरत ) किसी मी खाह को खाशो रक्षना नहीं चाहतो 
कुछ नहीं ता इवा से हो मर देती है। इस नियम फे मुठाबिरू दूसरे 
हो जप शरीर फे प्रन्दर के हिस्सों से ख़न झ्राकर स्माक् फे पास को 
साली जगहों का मर देता है। इससे खून में हरकत होतो हे | श्राप 
जानते हं कि शरीर में सारा खेल खून का ही है, भोर लखन में अच्छी 
सरह हरकत होना जरूरी हे। फिर कम्मत से गर्मी पैदा शेती हे, मिससे 
रोएं के छेद जुज् साते हैं भर झन्दर के विकार बाइर झ्ाजाते हैं। 
साथ ही एऋ परह की बिलली पैदा हांती ऐ, मिंससे नीवन-शक्ति बढ 
कर रोग छो भगा देठी है| 

अब्र यह देखना द कि पट्टी में एक ही कम्बल इस्तेमाक्ञ करना 
घाहिए या ज्पादा, एक डी ठंडी चादर हो या उयादा। पश्रगर घुलार 
वेब शोर ज्यादा है ता एक कम्बल कापूपी है, ेकिस गीक्ी चादर्रें दो 
रों। अगर पहुत दिनों तक चलने याक्ष यघुजार की गर्मी हल्की रहे 
सो एक गीली चादर और एफ कम्पल हस्तमाक्ष करने चाहिए। 
( यह बात दम्बज्ञ पर भी निभर है| काई कोई *म्बल् मारी झौर र्यादा 
गे होता है शोर काई इल्का | ) 

कमी कमी ऐसी हा्तत में मी, रब कि रोगी का शरीर ठट्टा पढ़ 
गया है, सार शरीर की गीज्ञी पट्टी से बहुत शाम शोवा है। इस हाश्त 
में एक इक्क्ी गीशी चादर और दो-तीन या चार कम्बल्लों को इस्तेमाल 
करना चाहिए। कम्मल्तों फे छपेटने के माद घाहों भौर टाँगों फे पास 
गमे पानी को बोतलें रखकर ( ऐसी हालत में मोतलों को दौलिए से 
कपेटने की शरूरत नहीं है) ऊपर से एफ झोर कम्मल प्रोदा देना 
चाहिए | इतना ख़याल रहे छि मिस रोगी का शरीर ठंडा पड़ गया हे 
उसे पसौना आने शी शरूरत नहीं है। पद्ो सालने के बाद उसके शरोर 
$ ठे पानी के बदले मामूली गम पानी में मीगे कपड़े से पोंछना 
साहिए। पसीना आने से कमरहोरी बढेगी | 


पानी कमरे काम में जाना शुर् 


गील्ौ पट्टी कै घार झसर मामूछी तौर पर होसे हैं । पहला ठंश, प्रि 
ने ठंडा, न गम, तब गम भौर पद में पसीना निकालने फ्रा। हमसे 
१४ मिनट प्र ठंडा, फिर ठंडा ने गर्म, २० मिनट के बाद गमे पर 
रप्र ३० मिनट के बाद पसीना निकालते का श्सर शुरू शैवा रैग 
बात सम्य के झताया गोली चादर शोर कम्महों के मस्दर पर मो निमे 
है। १०३ हिम्री हक के मुझार में पसीना निकालने दी क्रोशिय की 
आहिए, पर १०४, १०४, ९०६ डिप्री की इाप्ठठ में देपरेसर अभा 
करने पर ही घ्यान रखना चाहिए। धगर बज़ार १०४ टिप्री का ए 
उससे मी ब्यादा हो तो कम्पल हपेटने की शहरव नहीं। ११ लि 
के बाद पट्टी खोल कर शरीर को पोंछ देना चाहिए) 


इस पष्टी का मिल्कुल बन्द जगह में न पैना चाहिए। गोर भी हम 
नहीं, पर काफी इवा का होना झरूरी है। हां, नहहाते या बदन पांडे! 
समय थोड़ी देर के लिए कमरा बन्द कर देना था मम्द कमरे में रोटी 
को के जाकर नएलाना घाहिए | 


जैसा ्रि ऊपर बठाया गया है, समी रोगियों का पट्टी मेहनत 
में गर्म पानी फे साथ नींबू या हन्‍्तरे का रस निषाड़ कर मा धिषँ मम 
वानी ( कांप गम पर इतना कि श्रासानी प्रिया ला सके ) विशात। 
अष्छा है।इस बदन में गर्मो श्रातीरे धौर पश्मीमा निमदनसमे ९ 
संमाषना रहती है। 


फिसी डिसी शगी को. आाज-आाप घंटे तक मी पढ्टी में पढ़े रहे ६ 
गर्मी नहीं माद्ूम हांवी ! ऐसी हालठ में भी बोहलों में गम पानो # 
कर बगुस और टॉगों फे पाछ रख, छार से ए% और बस्‍्वल शोए 
देना चादिए। श्रगर बोतल न मिल शरद तो हट सा पपर के 3, 
को झाय में इशणण परम कर और उन्हें मांटे कपड़ों में झपेड बर बोता' 
दी दो दरह इस्तेमाल करना चाहिए। 


११३ रोगों की प्रयूक सिद्िस्सा 


। . छेछक ने इस सारे शरीर की गीली पट्टी का बुज़ार, श्रुकम, पेचफ, 
[खारिश ( गुजर ), कोढ़, दमा भोर निमोनिया की हातों में बहुत 
। ज्ञाम भौर सफलता के साथ इस्तेमाल किया हे। दमा में छिफ पीठ, 
| रीने श्र पेट का हर रोश दकऊना चाहिए | शौर मीच मीच में दो' 
ठीन दिन के बाद सारे शरीर को | खाक्ष के कठिन रोग में १५ २० 
| दिनों तक वह पट्टी हर रोज दी खाय। बदमा में इस पट्टी का प्रयोग 


। शुरू से ही करना चाहिए । 
॥ 


#. मोट--( १ ) पट्टी में इस्तेमाल किये हुए फपड़े फो दूधरी बार तब 
तष् इस्तेमाह न करना प्वाहिए. जम तक कि घह अच्छी तरह पोया 
सफर धूप में न सुझा जिया साय, (२) पानी साया भोर मामूही 

) दशा हो । 

। (स) रौठ की गीरी पट्टी--तझ्त पर या मीन पर शी चटाई 
या पल फैज्ञाकर (खाट पर महीं ) पहकशे एक सकिया हिरहामे 
रलिए | फिर इस सकिये से समफ्रोश बनाती हुई कपड़े की एक ऐसी' 

, गीश्ली पट्टी रक्षिए, जो कम से कम अआपघ या एक चौपाई इंच मांठी, एक 

। पु घीड़ी भौर दा फुट झम्मी हा। छिर उस पर इस तरह आराम के साथ 

। ऐैट जाइए [ड़ि गदन के नीचे से रीढ का सारा हिस्सा गीक्षी प्री पर 

, भ्रष्छी तरह पड़े। झगर पकिया के झैँँचा रहने से ग्देन के ठीक नीचे 
हा हिस्सा गीक्षी पदडी से कुछ ऊपर रए साय तो उस शगह पढटी 
दे नीये एक भ्ज़बार का गोला शपेट कर या किसी दूसरी वी को” 
रत दोमिए, विससे गीज्ी पट्टी ऊपर उठकर शरीर के उस हिस्से के 
इस में झा साय | साप ही एक पठला शषेडिन पानी में मिगोया भर 
भभ्छी तरह ननखोड़ा कपड़ा ऐयार रलिए | पट्टी पर छेट जाने फे बाद 

' इस करे दो सीने और पेंट पर भ्ष्छी तरह फेला दीमिए। इसके 

दाद झाराम के लिए और अन्दर गर्मी शनाये रखने के लिए ऊपर से 

एक इण्डी धपो उाजन शा हो 2:्४ज होद लीशिए | चेहरा घला रहे । 


वानी को काम में छाना (| 


दा-वीन मिनट के बाद हो झाराम मानूम होने क्गेगा। पॉंच-ड न्‍्ति 
“में पिर, ह्ांज्त, कान, नाक, मुह में ठंइुइ माक्षूम शंगी झौर छा 
को इक्द्ा सी ऐगी। श्रगर पहले या दूपरे दिन मींद न भी परे” 
तीसरे चौथे दिन से करी शरूर आ साया करेगी। इस पदटी श 
नोंद ब्यादा से स्यादा एक घटे तक रहती है। मींद छल गारे ण, 
या झ्गर पहले दिन नींद न ज्ञगी तो १४ २० मिनट के गाइ, उठाए 
पहले सिर क्रो टड्े पानी से घाकर भस्दी तरइ पोंध शीगिए। फिर दो 
कपड़ से सारे शरीर की प्रम्छी तरह पोंछु कर फपड़े पहन लीगिए! 
किसी साफ खुल्ली जगए पर या कमरे में जहां प्रम्द्दी इ्वा झातरी 
इस पटूडी को क्षेत्ा बाहिए, कदम गर्मियों में बन्द चोर हेपेरे हर 
में ही जदां पंखा चलता हां, इसे लेना लोग पसन्द करेंगे। 
इस वट्टी स भी जादू बा सा असर होया ह। भार जानते हैं! 
रोढ के झन्दर नाड़ी-संध्यान ( 0०0०० छमंटाय ) के का 
शाक्षा है भौर माड़ी-सस्थान के टीड़ रएने से ए शरीर की सप हिए' 
ह॒ती हैं | मेगा खाने-पीने झौर रहने से उछमें गर्मों भरा शाही 
सिससे बहुत सी ख़रागियां पैदा होतो हैं। इस गर्मी का इए कर री" 
मथबूत करने के लिए. रीद पर यह गोसी पटटो बहुंद झप्सी है।7 
आदमी को, जिसे ३० वर्षों स अय्च भर फ्रस्त की शिकरापत एे 
थी, पट्टी के हर रोज बाद साफू पासाना हमे लगा चोर कुछ शो हि 
में मूझ शुस कर लगने लगी । इश्ने को ऋल्रत नही हि यह शाने+ 
के नियमों का भी पाक्तन करता था। जिर्देँ माड़ी-धमंपी कमसोरी 
नींद शिशकुश नहीं या घष्दी नहीं भ्राती, घिर में ततप्त सा रहठा हे४ 
यों मी जा तमदुरस्ठी का अच्छा समता चाहत है, उनके लिए र्‌ 
की पदूटी बहुद लामदायदू है। गदन-वाड़ पुत्र ( (कच्णा० प्रग8 
प्व्यागट्ठ$ ) में इससे महुत शाम होता है | 
मो तो यह पदटी झमी शहतत मालूम हे ठमी सी या मरती 
शेडिन मामूली धौर से तनवुरध्दी का टीई रलने झोर पाये फर्शि 


१४६ रोगों धरे ग्रचूक चिब्स्थि 


दापएर के खाने फे एक घटे बाद इसक्रो क्षेना महुत अच्छा है) ग्मा 
के दिनों में, जम दि स्कूल करातेज या दफ्तर सुबरए में हो होते हैं या 
बन्द हो जाते हैं ग्रौर समी लोग दापहर में सोना पसन्द करते ईं, यों 
"है न कैट कर इस पट्टी पर क्षेटना बहुव लाभदायक होगा । 

पट्टी के ज्िए. पानी काफ़ी ठंडा हो। थाड़ो पी बएं का इस्तेमाल 
वभी किया ब्राय अब कि ठडा पानी न मिलता हो | इस शाल्नस में भी 
“अगर घड़े में पहक्ले से रखता ठंडा पानी हो तो वह सम से भ्रच्छा है। 
'कमचोरों के लिए. या टठढे पानी से डरने शा्षों के लिए. या गदनतोड़ 
बक्षार में एक दो गार पहले ऐसे पानी में खान ठंडा हो न गम, परटी 
“अंन मिगोता और निचाइना चाहिए। गद॑नहोड़ मुझ़ार में, दिन रात 
में, दोदा या तीन-तीन घेटों का झन्दर देकर बह पद्दी दीन-बार बार 
दी भा सकती है। 

इस रीद को पद्ट फे गदके उपस्थ-स्नान ( मेहन नहाने ) लिया सा 
रहता है। किसी द्िसी फे शिए पट्टी अच्छी शेती हे और प्िसी किसी 
के लिए. ठपस्प-स्मान! | 'उपस्प-स्नान! क॑ घारे में श्रागे बताया 
धागा | उपस्थ-स्नान के घदल्े पट्टी की रा सम्तती ऐे। 


पानी ढा काम में लाना 


विश्वेप स्नान या ख़ास ख़ास मद्गम 
प्राकृतिक लिडिस्सा में बई तरह फे स्नान या महान का प्रपरे 
इनमें से कुछ थरूरी महान नीखे मदाये जाते हैं :-- 


रडि-स्नान ( कमर-नहान )४-- 





यह हुई कूने का फ्रिडशन हिप बाथ (ययाला०॥ ॥9-030 ) है 

तस्वीर में दिए हुए टब ढ्री तरह एक प्रमठ्ठा सा टब चारिए 
रेसा टप इलाहाबाद के बाजार में ब्मेवदाली के पास पहले दाई-ही 
झपये में मिल्ञता था | दूसरी सगह भी मिलता शेगा या बनपरापार 
सकता है | हिसी पादु या शकड़ी का यह टब हो सप््ता है, पर मा 
तौर स लाऐे की चर का थद प्रच्ता ६ै। दिहाहों में मिद्ठी $ मा 
( माद ) से ही काम निकालते है, क्मोंकि इस महान में जरूरी बाद < 
है दि नाभी से ऐेकर जांप से मुद्ध आगे तक का बदन का धारा पिस 
दानी के झन्दर रहे | पेट का बृच्द हरा भी झगर पानी में रहे हो हुए 
इसे नही लेकिन सीना शिसकफ्रे ्रन्दर बाई तरफ दिल झोर उसे पा! 


# पएस्े इसका नाम बेड नहान था । 


१४३ रोगों की ध्रचूकू चिकित्सा 


दी दाहिनी दरप्‌ फेफड़े हैं, और गदन-छिर को पानी से ऊपर रहना 
साहिए। इसी दरह घुटनों के ऊपर का कुछ हिल्‍्सा, घुटनों और सारी टांगो 
को पानी के बाहर रहना ाहिए,। पीठ की तरफ झगर पानी कुछ देँंघा 
भी पहुँच भ्राय तो इले नहीं। तस्वीर में दिलाये गये मे तरह विज्षकुल 
सपा होऋर रम में भाराम से बैठना चाहिए। पैरों फे झाराम के लिए, 
अमर सझूरी हो तो एक ठिपाई या लक़ढ़ो की ऊँची पटरी या ईट 
के काम में शाना चाहिए | 
पहले से ही एक मोटे सिझने कपड़े के टुछड़े या पौलिये व्ये तहकर 
और लपेट करके एक गोला सता घना छषेते हैं | ठमी से पूरे पेड, को एक 
शरफ धोर झ्सर से नीचे छगातार रगढ़ना चाहिए। रगढ़ इतने शोर की 
जअ हे कि सक््तीफु मालूम होने लगे भौर म इठनी इस हो हे कि कुछ 
| मे छोर न मालूम हो | शुरू शुरू में इस नहान को ५ से ७ मिनट तर 
ः भी क्षेतते ं, फिर हर दो-सीन दिनों के पार ए5%-ए% या दो- दो मिनट 
बढ़ाते रहना 'वाहिए) पन्‍्द्रश मिनट तक पहुँच १र +म से कम सात 
दिन आग ने बढ़ना ाहिए। इसके बाद ह्विर समय करो धीरे 
'भीरे बढ़ाना चाहिए । स्यादा से र्पादा झाप्र घटें का समय कापी है 
बसा कि ऊपर बताया गया है, समय कर घीरे घीरे बढ़ाना ह्दिए। 
इर्द॒पानी करना टीक नहीं | गर्मी के दिनों में या प्रगर रोगी सबत् दे 
सो, पहले दिम से हो १० मिनट का नहाने शुरू कर सके हैं| 
भामूली सौर पर सनवुझुस्ती टीफ रखने की यरत्व से एऋ मामूली 
पनदुसुस शझादमी के लिए समेरे या शाम को एक बार २० मिनट का 
इस्र-ह्ाान कापो होगा | 
शुरू म॒ुछ़ार की हालत में दो-तीन दिन सुबद शाम ७-७ मिनट का 
६ गर्मी में १०-१० मिनट ठक का ) नहाने ( प्रगर रागी अमन्नोर धुप्ला 
हो ५ मिनट का ही ) लेना चाहिए। चुज़ार छूट झामे के बाद मी ४-७ 


खड़ा जजिे उती बक्क-त पउारिज $ बात) आफ जे तरेशाएओी शठते करों, 


पानी क्रो छाम में लाना पा 


वो पहले दिम से शी वीन महान दिन भर में दे सदत॑ हैं। बम 
रोगियों को भी म्यादा तेज मुझार की हालत में दो सीन पंटे दा धत्प 
देकर सीन तोन मिनट का नहान देते हैं | तेज मुझार की दात्मठ में 
दिन में छ' छः बार ठक नहान दिये जा सह़ते हैं! 

पानी के भन्दर पेंड का मना कोई ख़तरनाक ग्राद नहीं है, ऐलि 
मदन में ठंड पहुँच जाने के पाद फिर से गर्मी का झा जाना गहरी है 
इस क्षिए नशान के बाद हो मदन का श्री तरह पॉहुर हमशर 
रोगियों को मिस्तर पर लिटा देते है श्रोर ऊपर से क्राप्टी गरम $गे 
दाक्षतें हैं | इस तरह गरम कड़ा झ्रोढ़ कर छोटे रहता शाप परे 
ज्षिए काफी होगा | सिनफे गदन में गर्मी जहद नहीं ध्राती उनहे पे! 
पर फलाजैन गा किसी मी ऊनी कपड़े को सपेंट $२ ऊपर स राई पा 
कम्बल दाल देना चाहिए। भा श्यादा कममार नहीं है उसे गर्म $गे 
पहन या झांड़फर जितनी तेडी से बन सक टइलना चाहिए | आकष्यत 
कर सड़ठा है उसे या तो यिल्लकुस नंगा या हल्के कपड़े पए्न+र धली 
ताक्ृत मर कसरत करनी चाहिए | गर्मी ५ दिनों में गरम कपड़े पहनने 
की घरूरत नहीं है। इस नहान फे बाद पदन पर पह्तोना हरा झाना पहुठ 
झप्छा सममा बता है, ऐेडिन कमआर रागियों बने ऐसी डोई मी हृह्द 
मे बरनी चाहिए, जिसस पढरान हो | उनके लिए इतना हीढड़ापी है 
दि शदन में गर्मी छा जाय | दिसी मी धालत में पश्ती के लिए दिंता 
न करनी चाहिए। 

मामूली तौर पर सीश रागों का, सास्त कर शपथ के किसी प्रद्मार 
करे, दूर करने फ॑ लिए. सबेर॑ और शाम दोसों ही समय कफ्मर-सद्ठात 
अग्धा रएता दे। महान फे बाद ए% समय शक्ति भर करत झौर दूसरे 
समय टइशना भअच्चा हा है। दोनों जार छिरँ वहशना भी धप्मा है 


४१ रोगों की अचूक चिकित्सा 


इस नहाने को ऐसे मस्द कमरे में, मर्शोँ योड़ी सी साफ हवा मी? 
हती हो, लेना चाहिए । 





माता बच्चे को कमर-नहान दे रही हे 


भ्रव सबाज्ञ यह है कि पानी कितना ठंडा हा। शितनी भी टड 
गग्रानी से सही जा सके टीढ़ है। जाडह़ों में बमझोर रागियों फे 


पानी को काम में ज्ञाना फ् 


लिए, ठडे पानी में पहुत थोड़ा गरम पानी मिलारुर ढं8 थे माएर? 
ह। उसे गरम ने करना चाहिए। सापारण हाज्जत में पहके नत ए 
-कुए' छे तारे पानी से काम कैना घाहिए। फ़िर पीरे घौरे श्यादाका। 
पानी इस्तेमाल करना चाहिए | गर्मियों में या वैते मी पढ़ों में पे) 
पानी भर कर और घड़ों को रेत पर रस्त कर पानी को पार अस्ता 
सरूरी हाता है। जब किसी मी तरह ठंडा पानी न मिश्े दो पोऱो ई 
बर्फ सि्षा कर पानी का ठंडा कर छोते हैं। ज्यादा मर्ष मिलाने से परे 
जहद गरम हो जाता दे और गरम पानी से तो प्रपना काम निष्णा 
नहीं पता । यहां दो कमर ने पाप्त के नाड़ी-शाल् को ठंटा भौर उसे 
झित करना झौर बदन के अन्दर की दाइ को, ओ हि छ्वादाद दे रे 
ही रहती है, शास्त करना ईै--इसलिए पानी जितना ठंदा श धम्दा रै। 
श्रगर पानी ठंडा नहीं है छा उससे ज्ञाम न शोगा। हा धरे! 
शेगियों दो भ्रम्पास डालने फे लिए शुरू-शुरू में कम ठंटा पाना ही यो 
हाठा है। मोटे, चर्बोदार पेड, बाल्े झादमी फे लिए करापरी ठंडा हाँ 
घराहिए। 
शाह़ों में मी ध्रगर कमरे के झ्रम्दर एक या दो डिहकुल रहे 
बायलों दी ( झिसमें धृप्ता न हो ) श्येगीठी यब के पास रख सो जाएं 
डंडे पानी से धाराम मिलता है। भगर श्रगीठो न मिले हो ऊआर है 
एक इ्म्बल इस तरह टालाजा सप््ता है हि पह पीठ ही तरफ 
आकर पीच में ऊपर श्र उठठा हुआ्रा वैर फे नीपे दवा रऐ्रे।१६एछ 
तरह दिया आठ़ा ह--टबव के पीछे एऋ कुर्मा रश्षिए। उस दु0 
पर इंट फे सररे कम्मल का एच धिएर दवा कर कम्य हा दो 2" 
के ऊपर से वैर की ठरफ से उसरे को या ता पैरों कै नोपे दगा इरिट! 
या रुपर भी एक दूसरी कुर्सो रस कर ईंट के सारे ऋ्व॒त के डी 
छोक रख दीडिए ! इसी हालत में फ्मशर रोमिपों पे अमन 
न्हैना चाहिए । 


४७ रागों की श्रचूक चिकित्सा 


डसी डिस्ती कमजोर रोगी के पैर ठंडे रहते हैं| इनके करिए गरम 
हें पहन कर या पैर पर गरम कपड़े डाक कर कमर-महान ठीऋ होगा । 
हु कमजार शेगियों फे किए झोर मैशैरिया बुझ्लार में पश्च्छा शेगा 
$ साथ ही 'पैरों का गरम-नहान? ( झ्ागे देखा ) मी दिया जाय । बेसा 
के ऊपर घताया गया हे, सीना न मीगे। 





कमर-नशन में बदन का दझूना 

: इस नहान कर समी इलाम फ शुरू में कुछ दिनों धह्न शेना 
वाहिए | बुलार के झुरू में प्रगर यह नहान लिया माय ता दा-घीन 
५०३ के, या कमो कभी सा पहले हो नहान॑ के, माद बुल़ार माग खाता 
है। शितन मी मुझार हते हैं शुरू शुह में मामू नो हाते हैं| भागे प्‌ 
हे पे था ता टाइफायड ( मियादी ) या निमानिया थाझ्ले या चेचे 
है वा गदनवोड़ युदार या और डिसी बीमारों का रूप घारण करत हैं! 
प्रेत शुरू में ही ऋ्मर-नहान या सारे शरोर को गोली पद्दे से काम 
हिया साय ता ढाई भी उमद्रव न हो | ह, मैगेरिया में कुछ झोर उर 
तर हो ग्रापरयफ्रता हांती हे | खह भागे मठाया जायगा। 

!. गे १० 


पानी कै काम में ल्ञाना 


यह पूछा था सच्ता है कि बुलार में कर रुमर-नह्ान प्र 
साए॑ मदन की गीली पद्दी क्षेनी चाहिए | इसके ज्िए कर्द जाप पि 
नहीं है | हां, झगर सारे बदन में महुत जलन ह, गैस कि लू का गे 
या चेचक निक्‍लन फे पहले पाल बुखार में इंती है, ता गौनी थौ 
बहुत झाराम मिलता है | शव सारे शरार प्री सतह पर झसर दाहब' 
जमरस झव। ता सार॑ शरीर की गोली पट्टी ही ध्ग्धी हती है। पभ्रणा २ 
न मिल सुपे ता श्र हालत में गीली पटूटी शे ठीक इंगी | पर एुए 
बहुत तेल हो झोर मदन में श्षन ३), जैसी कि खेचरू फ मुतार में (" 
है, ता ४५ घंटों का अन्दर देवर दानों केना वाएिए। दशवा 
कि ठपयास के साथ साथ % ६ भी क्रिया कर की नाय पा हिए एम 
हो के कर पेट सापृ कर लिया साय ता नइ मोमारी की कमर टूट गे! 
है ध्रौर आगे मुछ भी ज़हरा नहीं हता | पातरा या गरपडीवादा 
होती हैं रूम कि गरम दगराए मोंश्री जातों हैं और दषाओों डी गे ' 
शाम्त करने फे लिए दूप या छाबदाना या झौर बुछ्ठ खिलायानीश' 
जाता है| 
किप्ती भी पुरान राग में, उचित झश्राहार ( शाइ्रदार भार * 
मामूली रोटी या मं-छुटे चावल का माठ ध्रौर लोडी, एप्पल, मंम॒ष्रार 
हर ई की सादी प्री तरकारी या सिए फल या सिए्‌ मामी-तरकार, शो 
के पझनुसार ) के साथ पहले एफ महीन तक सुबइ-शाम कसर-नइल है 
साहिए | सैक्ड़े पीछे ४० पुराने गग ता इसी से जाते पहुँगे, हे 
इुच्य पुरान एग बहुत इटी इ॥ठ हैं। उनका दूर बरने फ लिए और ४ 
नशंन झार 'त्याएँ झसल्‍रो इठौी हैं। शनमे एक नहान 'उमस्पन्लात 
( परक्षे स्ूरणों का 'महन मद्दान! ) है, सा श्रभी ग्राग बताया मादया 
कमर-नहाने से कमर फ पास ढ़ नाड्रौजजाल, ओशरोच हो हैः 
बाजत में रणता है, साग उठता है, झोर पड़े के भ्रर्दर प्र हझरी डा 
चुम टीक शठ हैं पेड़ फे भन्यर छाटी प्रांत प्रौर पड़ो चांद दे। 67 


हृ सागों की झचूक विकित्सा 


पते मोबन के रस सींचती है और बड़ो श्रांत मजन के बचे बेकार 
'( पिझ्वार या मज्ञ ) को पासाने के रूप में बाहर निकाछती है | इन 
का काम टीक हाना चाहिए | ज़ासकर झगर बड़ी शांत के रास्ते शरीर 
न्दर का बिकार भाइर न निकल्त नाय ता झनेक गड़मड़ो पैदा होती 
पेशाब निकलने याक्ते कल पुर्ओों को मो पेड़ से सरोकार है। नेझा 
रन-सन झौर खान पान से पाख़ाना-पेशाब ठीक ठीक नहीं शेता, 
प्र पेड़ फे झन्दर बिकार और गर्मी जमा रहती है। फिर यहीं से 
ए दूसरे दूसरे रूपों में फेल कर शरीर के दूपरे हिस्सों में मा बछते 
गेछसे तरह तरह की बीमारियां हांती हें | इसलिए, कमर नहान से 
पेड़ क्री ही गर्मी नहों सारे शरीर की गर्मी दूर शेसी हे। बुजार में 
पे स्पादा गरम शरीर का यही हिस्सा रहता है । इस हिस्से में बहुत 
दा गर्मी रइने से कभी कमी ओर हिस्सों में टंडर छा जाती हे धौर 
हालठ हा जाड़ा-मुज़ार कहते हं।कमर-महान लेने का मतलन 
है हि गर्मी की सह को ही ठेटा किया शाय, और इस नहान से, 
। हि ऊपर बताया गया है, और हिस्सा से भी विदार लिंच 
श में वापस थ्रा खाता हे ओर पेशाय के रूप में घाहर निकल 
एहै। 

ऐकिन फ्मर-मशन से झसछ लाम मुछ और हांता ऐ | कमर पे 
; नाड़ियों के गुष्छे रहते हें | ये सब ठंडे ओर सजीव हो माते ईं 
३ एछफ्ा प्रमाष सारे शरीर पर पड़ता है। भसछ में यह कसर का 
४5 (!ए एथ ) है पर क्रम कमर और पड़, दोनों का 
॥३ै। 

कमर नहाने या किस्सी भी नहान के साथ भोजन का परदेय शकूरो 
। साय पूछेंगे ह ऐसा क्‍यों है | परदेम इसलिए चाहिए हि पिकारों 

इमय ऐसा न हा कि बाइर से नए विकार झ्ाते रहें। 

जिकिस्ता के दिनों में बरायुविदार पढ़ाने याशी भोजों क्रो मीन 

ला घाहिए। ऋन में दाज्ष, मामियों में चरवी ( घुश्यां, पेक्‍्खी ) 


पानी को दाम में लाना 


टब शतना बढ़ा भवरव हो हि एक स्टून रक्‍्ली रा हे प्र? 
लगम्ग २० सेर वानी था चाय | झगर टप छाटा होगा हो प्रसरे६ 
गरम हवा आयगा | 

मर्दों कु लिए इस नहात झे यहो विष हे जो ऐिपों है £ 
स्नान करने वाले पृर्ष को साहिए क्लि यह इन्द्रों का गन्द इर है 
फिर अन उेंगलियों से सुभ्िवा है उनके ठपफे प्रगले हस्त के फरो' 
घायें हाथ से खींच कर पानी के सोतर ले जाय और दाएमेश 
ले कर उससे उस ( आगे के चमोे छा ) लगातार ऊपर से नारे ै| 
रगड़ कर भीर घीरे पाये। इसरो छा विह्युस्त श्रागे ब्रा 
सिंचा हुआ चमड़ा शै, पाना इस नहान में बकरी है। एहहिर 
ढछिंघें हुए. 'चमड़े करे सामने से बिलकुल नहीं १%डना चादर 
एक दरप्‌ से उंपलियों फे सहार॑ इस ठर्‌इ श्वमहां खींदनो पे 
इस टहिस्स के ध्रष्ो तरह घाया आ सह ! 

मुसलमानों ऋा यह ऊपरी लमड़ा तने के सम्रम डाड़ दा 
है। उनका इस तरह मैठना चादिए हि ये उस हिश॒स आह 
रगढ़ सके बा अ्रढकाय और पाजान के रास्ते फे बीय दे । 

सा रागी मीतर ढी खूजन स बीमार हैं या डिसके भीतरी ६ 
पुरामे राग के कारस पिझार था गां है उनकी भारी कहर 
नहान के बाद हो नोथे लिच ६२ जननेस्द्रिय के दातों तरफ़ भा 
है। इससे पषढ़ाना म घादिए। नहान बा आारो रठता सार 
ओर उस स०॥ पर पिट्टो ऋ पद्टो (धागे देखिर ) धोर माउजरत 


ज्यदिए 
सयास यह देकि इत महान फे लिए सनमेत्द्रिय दा पी 


क्यों चुना गया । रब्यी बात यह दे हि नहीं एस $४ 
ज़िए इसस बढ़ कर कोई मी दूसरी शगह नहीं ६॥ शी डे 
मी ट्स्स में शाप्त साह नाड़ियों के इतने दिरे हें, श्तिमे अब ह 
फे इस हिस्से में ) इस$। पाने से सारे शरोर पर उसड्ा भ्रम 


१११ रोगों की अचूक चिकिरिता 


'है | सननेद्रिय को घाने से मीशर बढ़ी हुई गर्मों फेश्ल कम ही नहीं हो 
वाती बल्कि नाड़ों संस्थान में भी तामगो भा मावो है। इससे शरीर 
है समी हिस्सों में नीयन-शक्ति पहुँचतो है। तनवुरुस्ती के लिए दो 
ही बायें मरूरी ईं--मोजप का ठोक ठीक पचना और नाड्डी-संस्थान 
डा ठाऋ हाष्ठत में रइना | सो ये दानों बाते कमर-नहान भोर उपत्म 


प्लान से हो जाती हैं | 
ऊपर बताया गया है कि टब में तिपाई रण झौर ठसी पर यैठ कर 


इठ नहाने की क्षेना लाहिए, पर क्‍या बिना टब क॑ यह नहाने नही 
हिंया बा सक्सा ! खहूर जिया सा सकता है | जिप्त तरह भी पिना पैरों 
 मियाएं. अनमेन्द्रिय का झ्गश्ा बाहरी मांग धया खा सके भाना 
चाहिए | एक कुर्सों या चौकी पर मैठ भोर शयने गिलकुश्त पास सामने 





झपस्प-स्नान फे किए काठ की पटरी 
धुड बढ़ी बास्‍्टो रज कर मी वहो काम हा सकता है | ध्वान सिपृ यह 
रे & पल्ी ठछुल उच्चर कर पैरों पर न पढ़े | टब में शो ठिपाई रखने 


पानी को काम में लाना शा 


के बदक्षे तस्वीर में दी हुईं पटरी की सरह काठ की पटरी एस्तेमाव ई 
जा सकती है। इस पटरी पर बैठ कर श्यागे फ झाघी भोजार हु पे 
हिस्से में सा पानी दिखता रहता है उसो में इन्द्री को डुबों झए दा “प 
रसफर उपस्थ-स्नान लिया जा सकता है। झा रागी महुद कमरों 
उच्चके लिए श्रष्छा हागाड़ि लटे रहने बरी भ्रयरया में ही एनीग प्र 
टोटी से उसके सननद्धिय पर पानी वी घार छोड़ी शाप । पानी हपागा 
गिरता रहे श्रौर बह माय या ढ्लिप्ती मर्तन में ममा हो । रोमौ के मरे 
मोममामा या भ्रायज्ष स्लाय रखना चाएिए। उसे पैर न मीगें। 

इस नहान ऊ॑ बार में भी वही नियम लागू हैं यो कमर-नहन हे 
किए बताए गये £ | 

पूछा जा सता है कि दिन इाछ््यों में कमर-नहान झौर लि 
इलवों में उपस्थ-स्नान लिया थाता है। मात यह है हि गए इहरों 
में दोनों साथ-साथ चलाते हैं| पुराम रोग[ में पहले तीन इृठ गा ६६ 
मह्दीना सुपह-शाम कमर-नहान शौर इसफे गाद सुबह का कमर-नहान झोर 
शाम को उपस्य-स्नान या सुबह को उपस्थ स्नान झ्लौर शाम को हम! 
नहान लेते ऐं। औरतों की मोमारियों में बुष्ठ दिनों द$ दांनों मान 
छेफर छिए उपस्प-स्नान हो दी दानों समय सारी रखना हाठा है न्‍ डिद्यि 
मी हालत में, सैसे ब्रेक में सब कि पेदूं पर भी दामे निष्के हों, यां 
किसी हालत में सम कि कमर-नहान छ्ेना न बने यो सिर उररपल-लात 
पे ही काम ऐेना लाहिए। नाड़ी दी फ़राबियों में, मींद न थाने मे 
हात्त में, सिर में ने चेनो रन को हाज्नत में, मगी ग्रीर प्रग्ल 
एस्यादि रागो में उपस्प-स्मान पहुत फायदे का हता ऐ | 

उपस्पस्नान फें बदशे या उसरू साथ साथ रीढ़ शी गीछी १६४; रे 
पहले मचलाई जा धष्टी है, पहुत फ्रायदे फे घाम ली भा सहदोी हैं। ते 
धप महान था गीली पट्टी के इस्तमाल में यह दंजना थाहिए ६4 णंगी 
पानी से पबराता दै या नहीं धार श्रगर रपराता है हा झितना परत 


। 


3, रोगों की ग्रधक चि७ढह़िस्सा 


है। फिर उसी के अनुसार कापस्त करना चाहिए । पानी क इस्तेमाश् से 
ख़रामी हो नहीं होती, पर पहले एक-दो बार रागी का मिलासर भ्रौर 
स्लाहिश देखना भी लर्ूरी है | 

कमर-नहान भौर उपस्य-स्नान के सम्बन्ध में इन मातों का ज़याश्त 
ससना चाहिए--( २ ) बैंघे समय पर ये नहान इर राम क्षिए जायें। 
(१) इन नहानों के दो घटे घाद था पहल मामूज्ञी स्नान कर सकते 
हैं। कैेकिन चिकित्सा के ज्षिए पशछ्ते यह नहान क्षेकर और तब दो घंटे 
कै बाद मामूली तौर पर नहाना चाहिए। मसघूत झादमी, मां सनतुरू 
सही मनाए. रखने के ज्िए यह नहान छेते हैं, म्गमूली सौर पर नहाने के 
बाद तुरन्त ही कमर-नहान या उपस्प-नहान ले सफुते हैं, शेफिन रोगियों 
पझोर कमसोरों फे लिए. दोनों नहानों में श्रतर देना नरूरी ऐ। इन 
नहानों के एक घंटे बाद भोजन कर सकते हैं, पह़शे नहीं | ५ ३ ) नहाने 
के घाद पानी पी सकते हं, पर पहुत ठड्ा नहीं। (४ ) भामन के कम से 
कम दो घटे बाद नशन होना चाप | क्षेध्रेन झगर भोशन फे बाद 
काई सकन्नीप्‌, स़ासकर पेट की, शुरू हर साय तो दा घंटे से पहले भी ये' 
स्नान लिए जा सकते हैं। (५) नशन फे दिनों में मोहन पर बहुत 
खयाल रखना चाहिए. | मिच मसाके, प्याम-शहसुन शोर तेल की पकी 
'चीज या श्र गरम घीज़ जेसे खाय, कएवा भर तम्बाकू का ब्यय्‌हार 
बिल्कुल मना दे । (६ ) ब्रक्ततयं का पाशन अरूरी है।(७) सब 
बदन ठडा रहे सां फोई नहान न क्षेना चाहिए । बदन $ा रगड़ कर या 
ग़रम कपड़े से दक कर गरस कर छ्ीखिए | 


रेंडा वैदकनदान-- 


ऊपर बताए गए नहान अमनी के मशहूर बिस्स्सिऊ मई बूने के 

निषाले हुए हैं। भ्रागकल के प्राकृतिक खिक्िस्सक एक प्रकार के मामूथी 

शैठ5-भहान से काम छेते ईं और इसे मी पे छिजु-बाप ( अए ७०७ )- 

कहते हैं| इसमें एक ऐस मामूलो गोल टम में यैठा खाता एं, शिसमें ४ ४. 
हु 


पानी के काम में ज्ञाना ३ 


के बदके तस्वीर में दी हुई पटरी बी तरह फ्राठ शी पटरी इल्तेमागर 
ना सकती है। इस पटरी पर बैठ कर श्ागे फ श्रामी गांड हे ४ 
हिस्से में को पानी दिखता रहता हे उसी में इन्द्री मे इुबो बुर पा 
इलफर उपस्थ-स्वान लिया जा सकठा है। सा रोगी महुत बमर्रे 
उसके लिए भ्रन्द्या द्वागा कि लेटे रहने की भ्रसत्पा मे हो एनीमा 
डाटी से उसये अनने/द्रिय पर पानी सी धार छोड़ी जाय | पानी शमाशा 
गिरवा रऐ और बह जाय या ढिप्ती धर्तन में जमा ध।। रोगी ऐ ने 
मोमज्ामा या भ्रायक्ष फ्ताथ रखना लाहिए | उसके पैर मे मौगे | 

इस नहान फे घारे में भी वही नियम लागू हैं जो रमजान है 
लिए मताए गये हैं 

पूद्दा खा सकता है कि किन हाकतों में कमर-मह्ान भौर लि 
इालतों में उपस्प-सनान लिया जाता है। पात यह है कि बहुत शाही 
में दोनों साथ-साथ अतते हैं। पुरान गंगों में पहके तीन इपृत्त या ९६ 
महीना सुपइ शाम कमर-नए्तन फ्रौर इसे बाद सुबह 6 क्मरजइन धरोए 
शाम का उपस्थ-स्नान या छुबह को उपस्प-रनान झोर शाम ॥ धश 
नहान ऐ्षेते हैं। ध्रोरतों की मीमारियां में झुद्ध दिों तक दोनों नाई 
लेकर छिप उपस्य-स्‍नान धो ही दानां समय जारी रखना एठा है। हि 
मी हालत में, गैसे चेचर में सब हि पेड पर भी दामे निश्ते रो, पा 
ढिसी दालस में सब हि कमर-महान क्षेमरा मं बने तो सिर उपर्पन्‍नान 
से हो काम क्षेना चाहिए | नाड़ी बी खराबियों में, नींद न भ्ान थे 
हासत में, सिर में गन्चेनो रहने दो हहव में, सगी धौर पागल 
इत्पादि शंगो में उपस्प-स्नान बहुत फायदे का हसता है। 

उपस्पननान में रदते था उसके साथ साथ रो डी गीती पढ्र। था 
पहले पठलाईं हा सदी है, बहुत फापदे फ साथ ली डा सध्वी है। (न 
सम नहान या गीली पट्टी के इस्तेमाल में यह देखमा चाहिए हिगेसी 
पानी से घमरावा दे या नहीं और अगर पणराता है हा डितना पशाता 


हक 


भप रोगों की भ्रच्‌क चिह्षिस्सा 


है। फ्रि ठसी के झनुसार काम करना चाहिए पानी के इस्तेमाल से 
'क्षरावी हो नहीं होती, पर पहले एक-दो बार रागी का मिसाल झौर 
झपाश्णि देखना भी घढरी है| 
कमर-नहान भौर उपस्प-स्मान के सम्भन्ध में इन बादों का ख़याश 
रखना चाहिए-- ( ? ) मेंचे समय पर ये नहान हर रास लिए जायें | 
(२) इन नहानों के दो घटे बाद या पहके मामृजती स्नान कर सम्ते 
हैं| छ्षेकिन चिक्रिप्ता फे लिए पहल्के यह नहान छेकर और तप दो घंटे 
के बाद भामूली तौर पर नहाना चाहिए | मदबूत आदमी ला तनगुरु 
स्‍वी बनाए. रखने के लिए, यह नहान कैते हैं, मामूली दौर पर नहाने फे 
बाद तुरस्त दो कमर-नहान या उपस्प-नहान के सकते हें, क्षेफिन रोगियों 
प्रौर वमम्ोरों के क्षिप दोनों नहानों में धंतर देना शरूरी है। इन 
नहानों के एक घंटे घाद भोजन कर सकते ईं, पशणे नहीं। ५ ६) नहान 
के घाद पानी पी सकते हैं, पर पहुत ठंडा नहीं | ( ४) भांजन के कम से 
कस दा घटे घाद नद्दान क्षेना चा५ए। क्षेद्न्न अगर भाशन फे बाइ 
कोई तकशीफृ, ज़ासरर पेट की, शुरू श जाय सा दो घंटे से पहले भी से 
स्नान लिए स्रा खकठे हैं| (५ ) नहान के दिनों में मोडन पर महुत 
लयात्ष रसना चाहिए | मिच-मठाक्, प्याख-लशसुन भौर तेल की पकी 
चीज था और गरम घवीन जैसे चाप, कहद्या झोर ठम्भाकू का व्मगहयार 
दिल्कुक्ष मना है | (६ ) ग्रप्नचयं का पालन समूरी हे। (७) जप 
बदन ठद्ा रदे सो कोई नशन न छेना चाहिए | बदन का रगढ़ कर या 
गरम कपड़े से ठक कर गरम कर लीडिए.। 


य्डा चैयक-नएज-- 
ऊपर बताए गए, नहान जर्मनी फ॑ मराहर चिझत्सक्र हुए दूने के 
निकाले हुए हैं। प्रानकत के प्राकृतिक चिशिस्सक एक प्रकार के मामूली 
से काम छेंते ईं भौर इसे मी वे सिश-बाप ( झट एया। ) 
इष् रैं। इसमें एक ऐसे मामूक्षी गोश टथ में बैठा जावा है, जिसमें ४ ४ 


वानी का का में झ्ाना शत द 


एच गहरा ठडा पानी रहे | रागा इस तरह गैठ जाय ड़ि देर, खूछ भय 
चननद्दिय ( बहुत कूद ) शनी में रहें और घुटन॑ पानी फे बाहर उन 
उठे रहें । टप में बैठने पे बाद हो घुटनों बा धगह-गगल नाव हुए 
हाथा स॒ पेड़, पर पानी छिड़बना चाहिए श्ौर तम दानों हागो ह॑ रे 
का तेजी स्‌ रगड़ना चाहिए। पिर पानी में रब प्ंगा को हाणों ४ री 
मै पैगड़ना चाहिए शोर तब पानी से निकश कर तौलिए से बदन ऐएइ 
लेना चाहिए | सबल भादमी हाथ से हो शरोर दो रगड़नगढ़ षर पी 
श्र मुला सच्से हैं । इस नहान का ३ / मिनट से शुरू कर ऐ १०-३१ 
मिनट तक ले खा सहते है| पानी धन के लायक टंदा है, १९ प्राने 
सतत कर मितना उड़ा इच्छा एगा | 


इन नएन से रारीर के निचक्षे हिस्से फे कन पुर्तों ख़ापडा बने 
नेन्दियों, बी झलत सुपरती ह । पुरामे रोगों में कमर-नहान भौर उत्स 
स्नान के पहले यह नहान मुबह में लिया जा सध्ता है। 


जम शोर ठंडा वेखकनहान-- 


इस नद्वान में दा टपों में से एक में ४ ४ इंस गहरा गरम पानों 
और दूधरे में उतना झ ठंडा पानी रखकर पहले गरम पानी गाते टग में 
२३ या ४ मिनट झौर तय १ मिनट के लिए ठंडे पानी बाते रब में पैटना 
आएहिए | इसी तरह दा-ठीन बार पारोन्‍्बारी सं मरम झोर हुए पानी 
में बैठना खादिए | पैठने का दंग यही रदे मैसा कि 5४ मैठऋ-नद्वान के 
लिए बतलाया गया है, क्षेद्नन इसमें शरीर का महुव हृश्फ्रे हम्रे या 
नहीं रगड़ना घाहिए | 

यह नहान खतरो रोगों में, किसमें कठिनाई के साप मातिइ राव।ई, 
गुर्दे और पेशाम की थैली में तक्लीए बी हान्तत में या हरे पैट-इए में, 
पिशंपकर लामदायह हाता े। इस मर राठ में सामे से पए्णे ऐेना 
चाप, लेकिन फा से कम ए पंटे का अंतर लाना और सहन में 


आह की १ 


रोगों की भ्रचू$ चिकिस्सा ३५७ 


मेरी राय में पैर को बाहर निकाल कर ही, जिस तरइ कमर-महान 
में पैठा नाता है बैठना चाहिए। इस तरह फे महान को गरम और 
ठंडा कमर-नहान कहेंगे। 

गरम शोर ठंडा कमर-नहान मैसी शाक्षतों में बहुत लामदायक 
होता है, लब कि पेट था ्रातों में केछी सरह की अदस्नो अक्षनया 
सूखन रहतो दे | ऐसे नहान री दुछ हो दिनों रुरूरत होदी है। मंदाग्नि 
में ४ प्‌ दिन इस तरह के नहाम के घाद मामूली ( ठेडा ) कमर-नहान 
से विशेष ज्ञाम होता हे ) बीच धीय में २ १ दिन गरम श्लौर ठंढा नहान 
ले लेना चाहिए. | 


यौर्गो या पैर का गर्म-नहान-- 


पुराने या नए रोगों में खब कि इल्का हल्का दर्द मना रहता हो या 
बहुद कमजारी मालूम होती हा शोर पैर ठंडे रहते हों तो रात में साने से 
पहले भौर सुनह में बहुत छबेरे पेरों के गम-नहान से बहुत शाम होता 
है। इसके लिए दो घाहटी या ऐसे बतन चाहिए, बिनमें टखनों के कुछ 
ऊरर पक पैर था छक्के | इन पढेनों में पहशे से ऐसए गरम पानी र्ना 
चाहिए, जिसे रोगी मदाश्त कर सके | फिर उसमें ज़्यादा गरम पानों 
मिल्ला देना प्वाहिए । पानी इतना गरम कमी न हा कि पेर लक्त भायें। 
यह नहान ५ १० प्रिय से छेकर १५ २० मिनट तक त्ञषिया था सहृता 
है। नहान के समय चेहरा छाड़ रर रागो के सारे शरीर को भग्छी सरए 
उफे रखना चाहिए | नहान के बाद ठडे पानी में भिगोए हुए कपड़े से 
रो ढ। पोछू देना चाहिए। उगशिभ्ी फे घीब में पानी न रह साय । 
भरगर बदन में पसीना भ्रा गया हो पा ठसे मी पोंछुना चाहिए | मिस 
कपड़े से शरीर दका माय यह इस तरह शरीर पर रखा जाय कि गदन 
से नीचे का सारा भ्रम और पानी का घत॑न मी झप्छी तरह दक माय | 
पानी बिस्तर पर ने गिरे, इसका क्रयाल रखना चाहिए | 


धृष धीर भाप से काम लेना 


धूप बड़े काम की घीस है| बह मुफ्त हो दवा है, शेष्नि सेर ३ 
ढ& एम ठसुस क्षाभ नहीं उटाते | खमड़्जे ढी घीमारियों में, मठिय' दगीय 
के दर्दों को हालठ में भौर उन हालतां में, बिनमें शरीर में संगइज 
अगह गाल गोल गटे श्र गुमड़ियां हो साती हैं, घूए-नान से गाते 
कायदा होता है| 

तनमुरुत्ती दी द्राज्नत मे मी झगर इर रन थाड़ी ऐर के सिए 
हमारे शरीर में घूउ भोर इवा क्गे सा बहुत चस्दा हा। 

धूप से गीपन-राक्ति मिलती है शोर रागा के कीड़े थी माह हैं! 
भूप से पिटामीन 'डी', शिसक पिना मस्चों ढो सूजा शंगा होगा हे, 
मिल्षता है । 


नहान-- 
धृष-नहान पे लिए मीन पर या दर्स मा साट पर घटा पा 
दरी या कग्बल डाल कर ठस पर ऐसी शगह लेटिए, जहां पूर तो झा 
ए पर इपा तंम् न ह और रहां श्राप नंगे लेट छह | टिर की करशे 
या छवरी रे ऋषद्धी तर३ ढक लीसिए धो। जितनी देर इष्डा ६ भी! 
अच्छा मालूम द्ठा घूत्र में लेटे राहिए। पीना निम्न जाय ता बगुत 
अच्चा है, लब्नि शुरूशरू में दी पद्ीना निकासम फ ज्िए वरशीर्‌ रह 
कर बहुत दर तक घूप मे ने रहिए! त'नख्गर यार हे शूस्लद्ान मै 
पप्तीना ख्रखर निम्न हगंगा | मात यह है ट्विपूप्र मे शे 
मे तिए दमा मित्नन फे ग्रताषा शरोर के भम्दर का विभार भी 
उलड़ता है | इसलिए शुर् शुरू मे उहापञ्ञा न हाना भादिए ! रिध्रार 
ढो उफ़ाइना भौर उसका पाइर निड्माश् देना जहरी है, पे शुरू में ही 
शल्दशाजी न करनी भाटिए। गरमियों में पहले तीन मार भार ह$9७ 
से १० मिनट के धिए झ्ौर थाड़ में ३१० मिनट के जिए पासद्षव 


१६१ पानी को काम में क्ञामा 


काफी हंगा | फ़िर ठा घटे श्राघ घंटे तर घप-नहान रा प्रानन्द दो सकते 
हैं। कमचछोरी को हाशत में गर्मियों में इसे ३ मिनट और साड़ों में ७ 
मिनट सें शुरू करना चाहिए | 


ऐसा घृष-नह्नान, झिसमें शरीर से झ्यूम पसीना निरक्षवा है, 
एंते में एक बार या ज्यादा से न्‍यादा दा बार क्षेना चाहिए। क्षेक्रिन 
थाही देर का घप नहान, झिसमें शरीर का देंकने की जरूरत नहीं हे, 
एर रोज ( ज़ासकर ध्ाह़ों में ) ज्ञाभ के साप लिया जा सकता है। 


फिल्ते साप्त केक एक मच्चे का इलाज कर रहा या। उसका 
जाड़ाओुक्ार सता रहा था। दा इपूते के रसाहार, एनीमा प्रयाग 
पैसे फे गरम-नहान भौर कमर-नहान से मुख़ार का वेग महुत क्महा 
गया पर हर रास ६९ टिप्री का ताप हा हरी जाता था | इसको दूर करन 
के लिए मच्चे का हर रोज ५ ७ सिनट का घूप-नहान उसके माद पूरा 
नेहान और ठब कमर-नहान दिया लाने लगा | एक और कमर-नहान 
४ परटे के बाद दिया न्लाता था। ऐसा मालूम हाधा था कि गस्चे पे 
शरीर में जा शोर घूने की कमी है | इस कमी का दूर करने फ॑ लिए, 
दिन में पाक्तक की इरी पत्ती का एक छुटांऊ रस शएद के साथ दिया 
जता था | बच्चा १० दिन में मला-चैया हा गया। 


कुछ प्राकृतिक चिदिस्सकों की, ज़ास कर छूई दून बी, राय है कि 
धूरनह्ान क्षेत्र समय सिर छ्मे झरच्छी तरह टेंदने के अलावा सारे शरीर 
%। केले के पे या या किसी और पच्चे या एक घहुठ पठछ् गीशे कपड़े 
से दऊ कैना चाहिए. | इससे पसीना चब्छी ठरइ निकलता दे। इरी पत्ती 
औ हरियाली भी दवा का काम करती हे। छेक्षक दी राय में एसा करना 
प्रष्छा है, सास कर सम दिसी जीण रोग की सिक्ित्सा प्वज्त रही शो। 

यों में घूर-महान के ज्ञिए १२ ओर २ बजे के बीन दोपहर का 
इमय सघ से अच्छा द | गर्मियों में ८ से २० बसे तक सुबह और फिर १ 


रा्गा दी झनूक जिशित्सा ॥३१ 


से ५ बसे तक शाम फे समय अच्छे हैं। पाल रहे डि लू पप्तते शपर 
"धूप में क्षेटना या बैठना टीह नहां। 

ऊपर कष्ठा गया है कि घूर-लह्मन से शरोर फ्ले जिद्रार उप्ताते है, 
साथ ही शरीर में स्पादा मर्मो मां ध्रातो है | ह४ गर्मों $) शान्त दान 
और पिढ़ारों का पेड़ में लाकर पेशार-पाज़ाने फे रूप में बाहर निशत 
दाग के लिए. घूरनहान के बाद बम्द फमरे में टंडे पानों से डिए | 
जल्दी महा फ़र मदन पोंछ कैना खाइिए और पोद्धय फे बाद शातिर $ 
झनुपार ७स २० निमट का कमस-महान केना घहिए। झवर एंयो गए 
कमगार हे ता, धौर महुत थाड़ो दर पूतर में रहा है ता, उते नहतनि ऐे 
बदले यीत्ते कपड़े से हिर झौर सारा घदन भब्छी तरह वॉँछू %र ध्या 
नद्दान छेना चाहिए। श्गर पूप-नह्दान ्यादा देर फे लिए हुफारे 
से कमर-मट्तान २० मिनद सक फे लिए के मफ़ते ऐैं। धगर करा 
नहान फे लिए. टम नही है छा गील फपड़ की ठंदी पद्ती पैठ पर २० २६ 
निनट तक दिन में २६ बार रशना चाहिए पेह-नहान के पार का 
पहनकर छुघ टहलना या एतती कसरत कर छऐनी या शुद्ध देर फ निए शि 
के दें कर ऐिर घर में पैठ जाना अम्दा है। ऐसा करे से शो 
में मामूली गर्मी शा जाती है। अगर घूर-मशन फ्रे बाद ही क्मरलाल 
मे बन पढ़े ता उस दिन हिस। दूसरे समय यह नहाने छेना घारिए! 
नलक्िन फम से बम घिरे से नहा लेना या बदन पोएना जरुरी हे। 

झगर सपरत है ता सार शरोर ऋ घूर में रफने के इ”ते हि 
गान्न हौैग का पूर में रस रूच्ते हैं। पूर से ठठों प्‌ माद उप्त प्रंय भा 
भीमे कपड़े स पाँछ्ठ देना यापानी से था देना चाहिए। रुपरानोप 
( मुद्रामी ) घूप-मह।स में कमर-सहास की जस्रत नहीं । 
माप नदलत-- 

जब पान या घूर इक्ही हो या पैसे भी सटिया पार 
भागा में मदक़ि तवन्नाह़ स्यादा द्वाया फ्रा्ठा युटमा दो हद में प्रो 


१३ घूप और माप से काम क्षेना 


. एस्तमा और बोढ़ हेसे रोगों में सारे शरीर वो या किसी ज्ास ध्यंग को 
सापनहान देसे हैं | लेगिन माप-नहान से ज्यादा कमठोरी होतो हे] 
' इसलए सारे शरीर का साप-नहान इर रोल न लेना चाहिए। ख्सी 
 हास जंग का भाप नहान इर रोस, और दिन में दो सीन मार मी, के 
! सदते हैं। पूरा भाप-मह्टान इपते में एक मार (या झगर रोगी काफी 
 मबबूत है सो स्थादा से छयादा दो बार ) लिया जा सकता है। 
' प्रगर माप-नहान शारे शरीर का दे तो भूप-नहान की तरह, नशन के 
बाद ठंडे पानी से मशाकर क्मर-नहान लेना चाहिए । झगर किसी ख़ास 
अ्रेंग का भाष-नहान दे तो रुफू उठी को घाऊर पोछ पना चाहिए। 
.. ओ रोगी इर रोब घृष-महान लेता है उसे माउ-नशन दी फोई क्ञास 
_ररूरत नहीं, पर भ्रगर जरूरत मालूम हा ता इर सात प्राठ दिन के 
बाद एक घार माप-नहान भी कुयदे के साथ लिया जा सक्रता है। 
; उप्र दिन घूप-नहान न छेना चाहिए। 
|. पूरे माप-नहान के ज्षिए एक मेंत की बुनी बे या मामूली मू ज की 
ह जार चाहिए | उस पर बिना जिस्तर भिछ्ठाये रागो को नंगा लिटाकर 
ठेपर से कग्गल झाल देना चाहिए। मंस या ख्ताट के नीचे के हिस्से को 
पते ही मरे कपड़े से चारों सरफ्‌ इस छरह घेर देना चाहिए कि माप 
बाहर न निगले | घाथ हो रागी क। येंत या खाट पर सुलाने के पहले 
दो छत या अजते कायक्षों से मरी झागोटी पर दो चौड़ खुले मुंह के 
इस्तन गर्भ पानी से मरकर बेंच या स्लाट के नीचे रखना चाहिए! सब 
पानी खोक्षन लगे तो रोगी बो में या सवाट पर सुलाना च्ाहिए। पानी 
भा एक बचेन रोगी वो पीठ फे नीचे ( कमर से सुछु ऊपर ) और दूसरों 
 इस्नों के नीचे पड़े। लड़कों के ज्ञिए. कमर के नीचे का एक दी मतन 
आए हैगा | रागी का चेहरा न देंक्ना वाहिए। प्रगर स्टोप या प्रेगीठी 
' नहा हो भजग घूल़हों पर दीन मर्सनों में पामी खोलाना चाहिए। दा 
रेध्-११ 


है 


रोगों कौ झचूक चिकित्सा । श्र 


मर्सन सा रोगी के नीचे रहें शोर एक चूल्दे पर बदलने के शिए तैगार 
रहे | इस तरह बत्तन को बदल बदल कर का माप पहुँचाई छा सप्से 





माप-भहान ! 


है। १० १५ मिनट माप लेने के गाद पेट के बल शेट आना भाएिए, 
शब पसीना शोर प्रस्द्ी तरह निकलने लगेगा । 

इस महान क्रे ऐसे बन्द कमरे में केना चाहिए, जहां हवा बहुत ढम 
हो । पस्तीना झा जाने के बाद, ऊरर बदाये दंग से मामूतरी नहान शो! 
कमर मह्दान छ्षेना चाहिए) डिस्तो किप्तो को मापलद्मन से मी हिए में 
गर्मों भा जाती है ! ऐसी दातद में रोगी को खाट से उतारकर उसक्रे'ति! 
ओर चेहरे पर पानों फेंका चाहिये झौर सारे शरीर के नहक्तारूर ठद़ में 
बिठा देना चाहिए | छेड़िन यह हालत उम्हींको हाठो है, थो गावा 
बहुद कमजोर ईं या जिन्होंने महुत दर के लिए. माप-नह्वान लिंग है। 
पहले से हो घिर कय गोरे माटे कपड़े से झ्पेट होता भच्छा हांता हे । 

साप-नहान कुष्धों पर गैठकर मी लिया जा समता है | शोहते पनो 
का बर्तन शरीर से इतना अ्रक्षण रहे हि मार से शरोर न जते । रामी 
का कुर्सो पर मैठकर गदन से नीचे सारे शरीर शोर शाप हो कुछ मे 
कादल से इस ठरइ लकपेटमा चाहिए $ढि माप प्रम्दर से बाएए मे 


९५३ घूष या भाष से काम शेना 


निकले | कुर्सी पर उकड्ू मैठना झ्सद्ा होता हे। तस्वीर में जो बैठने 
की बेच दिलाई गई है उस पर मैठकर झगर गद॑न फे पास से दो कम्बल 
इस तरह डाल लिये स्लांय कि सारा मदन टेंक राय झोर बेंच के नीचे 
डा हिस्सा भी खारों ठरफु से पिर खाय तो भी मैठे ही बैठे पूरा माप 
नहान भ्रच्द्ी तरह हो सकता है। 





भमाप-नहान 


डिसे का झंग में माप पहुँचाने के लिए उस अंग को धंगीठी पर 
ले बर्वन था पहले से सौहते पानी के बर्तन के ऊपर रसमा घराहिए 


रोगों की भ्रचूक चिकित्सा १७ 


भर ऊपर से कोई मोटा कपड़ा टाल देना चाहिए | प्राहे मिस तरह मै 
हो उस झंग-विशेष में माप छगनी चाहिए झौर वहां से पहीना निशा 
चाहिए । 

पूरा घूप-नह्वन या माप नहान उन रोगियों दो न देगा बाहिए 
जिनके कोई दिमागो शेग है भा रक्त-चाप (9000 प़ल35णए) 
मढ़ा है या दिल की कमसोरी है। फालिस भौर छक्पे के रोगी श्रम 
शुरू शुरू में मह नहान नही देते | बुज़ार की झालत में मी इन नएनों 
की शरूरत नहीं, क्‍या वहां तो प्रकृति ( कुदरत ) ने खुद ही प्राय 
जज्ञाई है | शेडिन चेचऋ ( बढ़ी या छुट्टी ] मे, जब कि भुखार कम ऐ 
हो गया हो पर दाने प्रच्छी तरह नहीं निश्शे हाँ, ता मापलहान बहर 
देना ाहिए।! कपाड़ामु्तार में मी मापनह्ान जरूरी हता हे हि 
यह नहान छभी दिया ज्ञाय जय हि टेस्परेथर ६९ से ब्जादा न हे! 
माप-नह्दान क षाद पूरा नहान और फ़िर टम्र में मैठना भी असली है। 
फिसी सरश्दी मी बहुत कमखरी की इाक्षप्त में, सिर के रोगों में गा 
देफड़े, दिल या नाड़ी के रोगों में घूप झ्ौर माउ-नहान ख़रागी करते हैं। 





एडोस्फ़ यूस्ट 
जममी-मिवासी । दम्दाव सिद्ध क्या झि मिटटी क रूप और पृश्वी पर 


पु साम भौर संग पाब टहएस से बहुतना राग चछ्ते जाप्त है 
श 


मिट्टी को काम में ज्ञाना 


फ्रिट्टी के प्रयेण से लाभ 

मिट्टी इतनी मामूली वी है कि हम ठसके फायदों पर ध्यान नहों 
देते, क्षेष्रन सन्‍दी बात यह हमिट्टो पर ही इमारी सिनन्‍्दगी का बहुत 
सड़ा हिस्सा बीतता है और मरमे के बाद हमरा शरीर मिट्टी में हो 
मिल बावा है। मिट्ची से हो प्रगान पैदा होते हैं, मि्ठी से या मिट्टी की 
बनी इंटों से मकान घने हैं, मिट्टी से सड़ी-बू ) की भोपधयां ठगती हैं, 
मिट्टी से हम बलेन माँगते हैं, झ्लौर भपने हाथ इत्पादि भोते हैं। इन 
दिनों साबुन का इस्तेमाल इस सरह बढ़ गया ह 5 मिट्टी से इम कम 
काम कैने क्गे ईं, पर सच पूछिए तो कुछ रेत मिश्ों श्रप्छी मिद्टी से 
जितना बदन साफ भौर शुद्ध होता है उतना साबुन से नहीं इ सप्न्ता । 
सामुन गन्दी 'चीय है । न मालूम उसके भ्रन्दर कोन कौन 'भीये रहती 
है। हमें यह मी नरों माशूम कि उन चीजों करा छाल के ऊपर कैसा 
प्रसर होत। ऐ, फिर मी उसका ध्यय्‌हार हम झांखें बन्द करके करते हैं 
भौर बिना मोल मिलमे वाली मिट्टी के फायदों की आर इम कुछ भी 
'्यान नहीं देते | गंगा दी थोड़ी सो रेत मिल्ली ।मट्टी या किसी भी भम्ली 
शाह की साफ मिट्टी को गोला कर मदन में कुछ राम लगाने श्र फ़िर 
उसके बाद नहामे से चमड़े की पुरानी बीमारियां दूर हो जाही हैं। पह 
बहरी है कि इससे फे साय साथ खाने-पीने का भी परदेम हो | छाना 
डीक करने से प्न्दर से खून साफ होता हे झोर मिट्टो क्षगाने से ऊपर 
भार हुई लराबी दूर दा राती हे । 

प्राकृतिक जिह्स्सडों के शिए मिट्टी फ्रे पष्टी मड़े काम को चीज 
है।मिद्ते (९) भन्दर फे पुराने दिखार ऋ उसाहतों दे, (२) 
सन्‍्दर के बिखर को बाहर खींच छ्षेद्री दे, ( ३) सूजन भौर दे में 


है 


रोगों की झसूक क्िचित्सा १६६ 


फूयदा पहुँचाती हे ( ४) बलन, लद्दर भौर तनाम व हाहव कोस 
करठी हे भ्रोर (५ ) शरीर के भ्रन्दर क्री ठंटफ पहुयाती है | एस ऐ 
प्राकृतिक चिड़िस्सक प्राय+ समी हालतों में मिट्टी का इस्तेमाल करे हैं। 


मि्ठी थी पट्टी के लिए. धन्धी साफ मिट्टों रोनी चाहिए। रिसि 
मिट्टी या महुत थोड़ी रेत मित्री नदी के कछार दी मिट्टी या बिस इसे 
मैसी भी मिट्टो मिल्ल सके ( लेकिन थ्लो साफ हो, कुछ गशराई सही 
हा झौर जिसमें कृंकड़न्पत्पड़ पा भास झकड़ी के टुकड़े या किसी ठए 
की गन्दगी म हा ) काम में श्ञाई मा धक्सी है। मिट्टो को भ्रष्दी दा 
घयूर कर और उसमें ' ठंडा पानी मिलाकर उसे झ्ाटे थी ठरइ गंध देव 
चाहिए ! हाथ गाना ठीरू नहीं। किसी लकड़ी फे ढुंढड़े से डकार 
शोमिए | फिर ठसी लकड़ी से मिट्टी उठाकर एक मोटे कड़े के को * 
टुकड़े पर रक्षिए औौर इघर-ठघर से कपडे पर से ही मिट्टी को पापथा! 
कर पेड़ पर रखने लायक पना क्षीशिए | मिट्टी कड़ी न रहे भौर बहु 
गीशो भी नहो। जिस जगह पर दद, बक्षन, सूजन या ओर हे 
उकलीफू हो यहां पर इस गीज्ली"मिट्टी को इस तरह फैलाना चाहिए 
मिक्षे दी सह भ्रापी इस से एक इंच तक मोटी दो भौर उससे मह ब्य 
आस्छी तरह टैंक ल्ाथ। फिर ठस पर एक सूती कपड़ा रक्षद्नर उसो 
चारों ठरफ किसो गरम कपड़े को लपेट देना चाहिए। यर्मी में गए 
कपड़े की जरूरत नहीं । ४० ४४ मिनट फे बाद या अभी मिट्टी गरम ६ 
शान घो पट्टी '्ये अच्छी तरह इटाकर उस अगह को गीे कड़े से कर! 
पोंछ देना चाहिए । 

बक़ज, पैट का दर्द, लॉसी, बुखार झोर प्रावा समी बीमारी ई 
हात्ततों में पूरे पेड पर मिद्टी की पट्टी देने से गहुत फ्रायदा होगा | 
ज़ब पेड़ पर मिट्टी रक्लो जायता मिद्ठी पर एक पता कपड़ा तक 
ऊपर से गरम कपड़ा रख देना चाहिए या शरीर पर कम्मल गा र्जां 
डाल देमा चाहिए | मामूली दासत में इर राज सुबइ-्शाम एक एक पई 


१६ मिट्टी का काम म॑ लाना 


से क्रम चन्ल आता है, केकिन तेस बुखार मैसी शप्ततों में दिन में कई 
बार पट बदली जा सकती है | पुरानो बीमारियों में कई दिनों तक सुबह 
. शाम, यानी दिन में दो बार, यह पट्टी दी लाती ऐ ! खाने के सुरन्त 
दाद इस पट्टी का इस्तेमाश्ष ठीक नहीं, कम से कम डेढ़-दा घंटे का भ्रन्तर 


देगा खाहिए। 
सख्त बकम की हाजक्षत में पेड़ पर मिट्टी की पट्टी रसशने के घाद 


. एनीमा छेने से पेट भ्रच्छी तरह साफ होता है, क्योंकि मिट्टी पुराने मल 
है छिपकाने में सहायका होती है| पुरानी मीमारियों में इस पट्टी के माद 
फरमर-नहान भी छेना झ्रष्छा हे, क्षेकिन प्रगर एनीमा भ्ौर कमर-नहान 
नी हेना हो तो एनीमा फे झाघ घटे बादकमर नहान छना चाहिए । 
अक्सर पुरानी बीमारियों में तकलीफ की जगह पर मिट्टी की पट्टी 
'ॉपने से सूजन गा साती है शौर दद गढ़ माता है। इससे पयराना न 
चाएिए क्योड़ि इसका मतृत्तव है कि मिट्टी ने यिकार को दीला कर दिया 
है, जो शरोर के लिए इच्छा ही है। ऐसी शलतों में दरन्त ही या कुछ 
(२ बाद छड़शीफू की जगह भाप दैना चाहिए। भ्रन्धी तरह माप देने 
से पस्चीमे के रूप में घिकार निकप्त दाता पै। गटिमा से जब खोड़ों में 
*एंती झा जाती है या किसी मी प्मंग में दर्द रहता है ता पहले मिट्टी 
झे पट्टी भ्रौर फिर माप देने हे महुत फायदा होता ऐ | 
मिट्टी की पट्टी से सभी तरह के फोड़े था तो बैठ माते हैं या पक्कर 
शुर-मखुद फूट जाते हैं। किसी भी फोड़े पर मिट्टी की पट्टा दिन रास 
में दो-सीन या अधिक भार बांधी जा सकती दे | सस्‍्व भौर तकलीफ देने 
पाहे फोड़ों में माप और मिट्टी ढी पट्टी दोनों का इस्तेमाक्ष करमा 
घाहिये | दिस जगह की समाज महुत माटी है यहां क्मी-कमी चीरा 
हगाने ढ्ो जरूरत हा सकती ह पर चीरा के पहते और बाद भी 
मिद्ठी के प्रयोग से ज्ञाम होगा । 
किसी तरह फे जख्म पर मिट्टी दी पट्टी बांधने से क्षाम होता ऐे। 
शत गज््म पर मिट्टी देने से न डरिये। श्राजमा कर देश छीमिए। 


पानो से थ्ाँत की सफाई 

मोजन-प्रणाक्षी श्लौर आँव-- । 

हमारा शरीर %ई हिस्सों में मेंटा हे। शसऊझ्ा एक प्रमह छिल् - 
मोयन प्रणाली ( &॥0८70४५ व्यग्भ ) है। वह प्रणात्ती पक ठ/जती 
नाली की तरह है, मिसका फेशाव मुह से केकर पाज़ाने के रास्ते ठऊ है। 
इसकी झम्बाई लगमंग २७ कुट है | यह प्रयाप्ती तीन हिस्तों में बेदी रे। 
पहल्ला ईिस्पा मुंह से क्षेकर पेट दो यैश्ञी हक दूधरा रिस्‍्या छोटी भर 
( पेट के माद से बड़ी ऋंत के शुरू तक ) शोर ठीसरा हिस्सा शी प्रात 
है। पड़ी भ्रांठ दाहिनी तरफ कमर करी हड्डी के पास से शुरू होताह 
झौर ऊपर की झोर ध्वाकर फिर यहृत ( सिंगर ) से फीहा ( विश्ी ) 
क्री झार जाती है | बहां से नीपे को ओर भाकर मह कमर की बार ही 
के पास से पाज़ाने फे रास्ते रस पहुँचती दे | इसझ छम्दाई शगपग 
साढ़े पांच कु है। अगशे एप्ठ में दिये विष कम पेलिए । 
मोजन का पचना ओर पाखाना होना-- 

भोजन पहले-पहल मुह से पेट में आठा है | पेट में पाचन-फिया धयुरू 
हो जाती है | पेट से मोमन छोरी श्राँही में झावा है। माजन का पूरा 
पाचन छोटी प्रांत में ही हाठा दे | छोटो प्रांत ही पच लाय पदार्य मे 
रस सींच कैती है भौर यह रस जून क दौरान में मेब दिया जाता है| 
भांजन का बचा-मचागा झश मो प्रायः सम रस फे निमज साने के बाए 
शरोर के किसी काम का महीं है बड़ी भांत में झा जाता है| झगर व8 
इस बच रहा है तो बड़ी शांत ,उसे घोल छेती हे। और तग उस बचे 
हुए अंश को बाएर निकाल देसी है । यही अंग पाणाना है। मर शरीर 
के किसी काम का नहीं है श्रौर इसका बाहर निश्त झाना दी शरीर के 
ज्िए. हिठकर है। 


रे पानी से श्रांद को सफाई 





(धर) से (ब) सके मोशन-पयाली है। पंट बड़ी झ्रांठ भोर 
हारी ध्रांव इद्दी एक नाली के हिस्से हैं। इस सारी नाली का साफ 
रखना हमारा कर्स्प है| 


रोगों की अचूक सिंक्रिसा | 


कब्ज या कोप्सअद्धता और रोग-- 


यह स्थाभाबिक नियम है क्िजोगुछ भी खाया जाता है प्रयने 5 
अर पर और शरीर का आरायश्यक्र रस देकर मल्तस्स में शरर से गए 
हां जाता है। झनेक कारणों से मोजन का बचा बसाया यह बेहार छर 
बढ़ी श्रांत में नियमित समय से श्रधिऋ देर तक ठारने शगता है। सता 
के बाइर निश्लने में इंसो देर को था ठसफे पूरा-पूरा न निश्कमे भर इस 
या कोप्ठगद्धता $हते हैं | भ्रगर मड़ी ध्रांत में यह बेकार पदाप रशाह है 
ठहरा ता वही सह़ने लगता है और उसके सड़मे फे कारस' ग्नेक रिएल 
कीटागु ( कीड़े ) उसमें पैदा हाते हैं| इठना ही नहीं बढ़ी झ्राँव में गाए 
सी छाटी द्वोटी [िल्टियां हैं, जो रस साख्ती हैं। यह तिल्टियां प्रात रे 
प्रन्दर सड़ते हुए मल्त से लइरीक्े पदाय साखकर ज़न फे दौरान में शर 
देशी हैं। इससे सारा शरीर जहर से भर आठा है| इससे डैशे ऐसे 
ल़राधियां हो सझती हैं, पाठफ खुद दी समझ सकते हैं। भ्रगर पहड़ा 
जाय हि संसार में शितने मी राग हैं वे प्राय” समी इसी एक क्रारएं- 
झपच भौर काप्ठबद्धता--से वैदा होते ई ता गृज्ञत न होगा। यब वर 
सघ ह #ि स्पादातर बीमारियों का एक्माप्न कारण झ्रांठ के प्रतदर थे 
नविकार दे ता इन रोगों का सब्चा इलाज आंत की सफाई से शी शुके 
हा सद््ता हे । हमारी गड़ी झ्रांद ठीक पैसी ही ऐ मैपी कि शशर वो शी 
नाशी | यदि नाल की सफाई रोस प्रब्दी तरह शो जाती है ता शर्म 
बीमारी नहीं फैशती, पर इस नाी में गदगी के बमे रहने से शत मं 
अनेक प्रशार के रोग फैल बाते है! पाठक झाद समझ गये होंगे हि गाए 
अंत को साफ रखमे ढी क्ितमी भावरगक॒ता है| 
अफुई के टंग-- 

अ्राति की सफाई स्वामायिक रुप से मल्त निकुकने से हो ऐती है। 
शेकिन खब दृन्म रे छा यए सह़ाईदो प्रार से हो सअ्ठी रै-( १) 


छत पानी से भरत की सफाई 


रबाप्नो फे इस्तेमाल से, झौर ( २) पाक़ाने के रास्ते से पानी ऊपर 
पडा कर | 
दवाओं का इस्तेमाल यानी कड़ा या इल्‍्फे छात्र का प्रयोग टीफ- 
नहीं है | विदेशों दवाइयां ता ख़ास कर नुकृत्तान ऋरने दा्ती हैं। झ्गर 
[कई दा शी जा सबती है तो दह अरनी देशी सनाम (सना ) बी 
(पति, शैकिन उसे मौ बार बार इस्तेमाप् करना टीक नहीं। दया में 
'छुद बोई छाकृत नहीं जो पेट की सप्‌।ई कर सके । बह तो शरीर के क्षिए 
,विश्यतीय पदार्थ ( मेकार घ्वीख ) हो छाता है | शरीर इस पिचातीम 
पदार्य को प्रपनी सारी ताकृत से बाहर निकालने छा यरन फरता है। 
एसी कोशिश में हाांत ऐे मल भी बाहर हो लाता ऐ। यह दयाहयां 
प्रस्धर शांत में उत्तेशना झौर जशन मी पैदा करदो हैं, दिनसे इनका 
प्रसर हांता है | पर पार मार ढी रंजन या उत्तेशना से झतिं कममोर 
पढ़ खाती हैं श्रौर अपना मामूली काम नहीं कर सकती | जब ये झपना 
दाम प्रष्यी तरह नहींकर समुतीं तो पाठक समझ लें कि इसका फछ 
फया होगा | मिस काररा का दूर करने के लिए दवा दी गई, पह इटने' 
कै बदले मढ़ती ही गई। इसलिए दवाझों से पेट की सफाई न करनी 
चाहिए। 
प्रव झांठ से मल निकालने बा सिपप एक दी उपाय रह गया । बह 
रे पाक़ाने के रास्ते से पानी चढ़ाना, ध्र्धाव्‌ शरीर स्सी शहर ढी बड़ी 
प्रंत-स्ती नाछ्ती को धा देना | इसी को एनीमा या कूछ छ्षेना कहते हैं। 
भर से यह झन्दरूनी नहाने ( झाम्यन्तर स्नान ) है । 
एलीज का शुरु कर यंत्र -- 
एनीमा के यत्र से झति में पानो चढ़कर धह्रांत को घोना च्रादि दी 
धर का झब से झन्धा उपाय है। इसके दोतोन पायदे हैं। ( श्म) 
दिना ज्िसी प्रकार दी उतेजना शौर जसन के झांठ को सफाई हो राठी 
।( व) पानी के इस्तेमाल से झांठ डी नाज़ी-शक्ति पढ़ती हे, सिसस 


रागों की अचूक घिकिस्सा 


ससद्ी काम करने को शक्ति मी बढ़ती है। यह प्राकृतिक दिपध्चिलप्रे 
 झन्द्दी तरह सालूम हे कि पानी के प्रयोग से शब्द गद़ती है शोर रे 
उसीलिए धनी सिश्निस्ा प्रद्याती में पानी कै इस्तेमाल श्रे अस्रै 
अवाते हैं| 

एनीमा के यंत्र सथा रुपये से छेकर दा इतार रुपये (ढ़ में मिदरे 
|, पर प्राम पौर से टेढ-दो रुपये वाला मंत्र, लो दीदार से की रे . 


५ 





एजनीमा फ्रे दो तरह के यंत्र 
नप्टरे ल्वटका दिया जाता है मिसमें रगड़ ४) एक नही लगी रहती है शोर 
जिसके अगले हिस्से को पास़ाने फे रास्स में रज् कर पानी झाव मे 
चदाया लाता है, काफी पर्दा है| एक दूसरा मंत्र ऐसा मी होता। 
हिसमें बर्तन नहीं शेता हे। पह रबर ढी ए+$ महतो मरी रहती है, शितोः 
बीस में एक पांसी ( लोजतली ) गेंद सो रहती है। इस नहीं के एड 
ऐिरे क्रो पाछ़ाने के रास्ते में रखठे हैं भौर दूसरे घिरे को पाती पे बतर 
हें गेंद को बार धार दयाम से पानी ध्रांठ में चद्ता है। इस के दाम 
जी दो-ढाई रुपये हें | पहला यध ज़्यादा प्रष्ता दे । ५ 


६ पानी से ह्ाति की सफाई 


; एक ही यंत्र समी ठरह के झोगों के काम का हो सकता है| उसी 
पत पे छः मह्“ोने के बच्चे से लेऋर १०० साल फे बुड़ढ़े तक को एनीमा 
दिया छा सक्त्ता है | 
चली छा कन्दए्ञ-- 


... पानी ढा परिमा्य झ्रतमरा झलग झलग शोगा । ६ महीने के बच्चे 
दै पेट में दो छू्टाक से पाव मर हक पानी उठा सकते हैं। एक धर्ष से 
हेगर ६ वपे तक के बच्चे के पेट में पाव भर से छेकर भ्राघ सेर पक 
पानी चढाते ईं | ८ घप' से क्रेकर १२ बर्ष तक के बच्ये का झाघ सेर 
मे हेकर १ सेर दकू पानी देते हैं। उससे बड़े श्रर्यात्‌ १२ से शेर 
स्यादा उम्र यालों के पेट में १ सेर से दोकर २ सेर तक पानी दा 
ते हैं । २६ से स्यादा उम्र षातरे-ते- ऐसे में दाई-ठीन सेर तक पानी 
दावा ज्ञा सस्ता है| पानी की मात्रा घीरे घीरे बढानी श्वाहिए, फ्यों- 
कि इछ्े दरह पानी को झन्दर रोकना भी सीखना चाहिए | 
'एनीमा के पछ्ली में क्या मिक्ताया जाय - 
साधारणतः कुछ नहों। फुछ टास्टर एनीमा के पानी से रेंडो का 
देश ( कैस्टर झॉयल ), साधन शी म्लाय, रक्ीसरीन इस्पादि पदार्य 
मिलते हैं | उनका यह कहता है क्रि हन चीबों फे मिलाने से ध्ांत 
बहुत भअ्रस्छी दरश साफू हा जातो हे। कैकिन इस पर मिचार कर 
रेशिए. | हि साइन मिलाने की ही मात का ल्ीमिए | यह रोश का 
हुं है कि बदन में शगा हुआ साजन झाप ही झाप नहीं घूटता | 
उप्ते कई बार पानी से घोने सथी जरूरत पढ़ती हे। यह श्रादानी से 
उपका सा सहता है कि आंत में लगा हुप्रा साइम एक हो बार से 
सपोषर श्वाड़ है शापगा। फिर मालूम नहों कि साथुन कौन कोन 
पदा्षों से बनाया गया दै। दूसरे पदाय आंत में उत्तेमना भी वेदा 
करे हैं। इस उच्तेबना से घोरे भीरे झांद कमजोर हो झादी दे | सापुन 
प्रन्दर का तेशाब झांतों के बिझ्नापन को मप्ट करदा है। यह ख़राद 


रोगों की भ्रचूक चिकित्सा 


है । पानी में नींगू का रस मिलाना क्लाभदायद होता है। इससे रु 
होती दे, रहते हुए मत के कारण पैदा हुए कोड़े मरते हैं भर पर मे 
खारापन ( यह पश्रागे बताया जागगा) दी माप्रा बढ़ती है। तेल 
अगर इर रोज एनीमा छैना हा, खैप्ा हि कभो क्रमी अरूरो -हांता है, हे 
२-१ दिन भीच देकर नींबू के रस का इस्तेमाल करना चाहिए। रह प्र 
साफु झपड़े के सहारे &ान लेना चाहिए | / 
पनीमा का प्रयोग -- हे 
एनीसा के जिए जितना मी पानी तैयार करना।है उसके जरा मर झा 
द्ीमिए | बहुप्त हालत में शरीर के ताप के यराबर गर्मी इनी चार, 
डपादा नहां। तन्त्दुरुसी के दिनों में पा गर्मियों में मामूली ( सार 
नहीं ) दडा पानी क्षे साते हैं । व्यर में पानी मामूजी ग्रुनगुत्रा है 
बहुत ( ऐेडिन सहमे लायक ) गरम पानी-का इस्ठमाल पेट कै दर बै। 
हात्दों में रिया जाता ह | पानो का छान क्षेना चाहिए | 
एनीमा फे मठन को प्रप्दी दृरह साफ भरेडिए झौरर रमर की नाही 
इस्पादि को भी अच्छी 6र्‌इ गरम पानी से क्षाफ कर सीऑए। बैपा 
वानी को एनीमा के बदन में डाल दीमिए। पहुद अभ्सी शंकर 
कमी कमी |एश्रया दा नींबू का रप् मिश्राड़ कर एनीमा के पान में 
कपड़े के सहारे छान हिया साथ | इसका झ्रंघर कागे चतढ़र बुत 
अन्दा हंंता है । 
एलीमा के बर्तन को, जिस जगह या तएद पर छ्षेटकर एनीमा फ्लैग 
है उच्से तीन था ढाई फुट केँचा, दीतर से ( कीश के हरे ) 
लटका दीमिए | भगर बे तर या तल्ष्ठ पर द्ोटमा हा वा उप्तके उ8 झि 
का! ह्िस छरपू पैर हों. और ऊँचे पर एनीमा का बतन लड़धयां णे 
आपा फुट कँघा कर दीआए | मेंच या ठड्त के नौवे पैठान थी प्र 
दा-दा इंट लगा सब्से हैं) भ्रव शिपकओो एनीमा देना हवा उपह्य मेब गा 
उदय पर चिंठ छेटा दीजिए | ,कमे की बहरत नहीं हि दिर इध जी 


॥ 


शछहे पानी से श्रांव को सफाई 


होगा भौर वैर एनीमा की ओर ऊँचा। पैरों को मोड़ रसना चाहिए। 
भ्रव ऱर की नली के ध्म्रमाग को सोल दोडिए, मरिससे कुछ पानी फे 
निइल यामे ये श्रंदर की हवा निकल साय | फिर उसको बन्द कर उसमें 
चाड़ा पेस्ञीन या थीं मक्षकर पाछ्नामे के रास्से में लगभग डेठ-दो इच 
/ हक रख दीजिए और फिर प्रग्रमाग को खोलकर पानी को हंत में 
खदने दीमिए.। कमी-कमी तो पानी मड़ी प्रासानों से श्रांठ में चद जाता 
है, पर कमी कमी कुछ फ्रटिनाई हांती है। कमी अरा सा पानी घड़ने के 
, बाद ही पेट में दर्द शुरू शोदा है झोर ऐसा मालूम होता है कि अन 
, पानी नहीं रोका ला सकता | इस हालत में थोड़ी देर फे शिए. पानी का 
, घढ़ाना पन्‍्द '्रीमिए | कुछ्ठ देर में पेट का दर्द शान्द हो साया | दर्द 
; हम हेमे पर फिर पानी को आंत में खढ़ने दोमिए | पानो खद़से समय 





एनीमा शी तैपारी ऐ 


' पेट हो बाई से दाएनी झार हल्के हल्के महिए.। पानी हो भांद में छुछ 
रेर हक ( गरम पानी को ४५४ सिनट, मामूली गुन-युने पानी को १० 
०-१२ 


रांगों की झचूक घिड़िस्ा शक 


मिनट और टंडे प+्नी को १५ मिनट ) शोक रखना शाहिए। धर 
की इल्की भालिश दाहिनी से बाई झार बोजिए। इसंफ्रे बाद माँ 
ज्ञाना चाहिये। टष्टी जाने के लिए पास हो, कमजोर रोगियों करे रिए 
कमरे में प्रबंध होना चाहिए) पहले पानी रोहमा कठिन इंगा।ग 
अम्यास से १२-१० मिनट तक पानी रांका था सब्ठा दहे। पानी 7५ 
रखने से मल्न फृ्त कर दाइर निकल श्राता है शौर एनीमा बी प्राण 
मी नहीं पढ़ती । पानी बढ़ाने के बाद मुरन्स ही पाख़ाने आने पति 
फुल मल भहीं निरलता और एनीमा की झ्रादत पड़ जाने डाटा 
रहता है, पर भरादत ठभी पड़ सकती दे सब क्वि ८-१० महीने हगाता 
बहुत गरम पॉनी का एनीमा लिया जाय ओर पानी रोका म जावे | गते 
परीफ्रे से एनौमा फ्षैने से पेट की भ्रष्छी सपूाई शा बागगों झोर भ्रादत ३ 
पड़ेगी । भगर मैच या वक़्त न हा घो जमीन पर दरी, कग्गल या घराएँ 
मिछाकर मरीज क्रो ठस्ती पर सिंद लिटा कर उसकी कमर के तर 
सक़िया रक्ष देते हैं, खिपसे उसका सिर कुछ मीचा प आय । 

एलनीमा शुद ही लिया जा सभता हे। अगर ढिसी कारश भितने 
कैटा न्रा सफ्रे दा दाहिना करबट ऐेटकर मी एनीमा के सकते  ! $ 
सित्‌ क्ैटना और धसिर को कुछ गीचा ऋरमा (पझ्गर कोई दिए हो 
बीमारी नहीं है ता ) म्यादा प्रष्छा हे 
एनामा के प्रकार-- 

पानी की मात्रा और नाप क भ्रनसार एनौमा फे छाम शेते |! 
गरम पानी मज्ञ को साफु करठा है पर ह्रांत का दीसा करता ६ै। ठग 
पानी झाांतों में ठाकृुछ ज्ञाठा है पर बहुत ठडा पानी कभी कमी मय 
चैदा करता है। एमीमा फे कुछ प्रडार मों हैं :-- 

( १) ताकृत बढ़ान वाला एनोमा--मामूली,( क्पादा नह) 
टेडा प्रानी, छिफू पाब-डेढ़ पामर के भ्रम्दास से, पेट में चढ़ा दीमिए भौर 
उसे क्रम से कम ३० मिनट राडिए और हम पाछताना जाइए | धार बहुत 


१ पानी से झ्रांव की सपाई 


है 

ठड़ लगातार एनीमा का इस्तेमाल सारी रखना हे दो इसो तरह 
एनीमा इर रोज लेना चाहिए. | इससे झ्रांतों को बल मिक्षता है और 
: मागन क्रम ठांक रहा तो कुछ ही दिनों में कम्म दूर शे माता हे, 
सस्ती सुपर थाती है भ्ोर एनीमा की जरूरत भी माती रहती ऐ। 
धरह एलनीमा क्षेने के दिनों में हफ्ते में एक दो घार गरम पानी 
ए मात्रा में चढ़ाना चाहिए | ठसे मी ५ ७ मिनट रोकने की कोशिश 
) 'बाहिए। इस बोच-बीच के गरम एनीमा से सफाई हो याया 
) झौर ठड़े एनीमा से हाकृत मिलती रहेगी | 

(२) एके साथ ही गरम और ठंडा एनीमा--बहुत सूम्ते मत की 
धरम पहले सहने क्षायक काफी गरम पानी, झ्राप सेर, और उसके 
उठना ही ठंडा पानी क्षेत्रा खाहिए | गरम पानी मत्त को उखाड़ता 
९ ठंडा पानी आ्रांतों का बल्ष देठा है! भ्रगर काई सिर की बीमारी 
' पानी को गुनगुना ही रखना चाहिए | ऐसे एनीमा में मी पानी को 
गा बने रोकना चाहिए । 

(१) पानी को रोक रखने साशा एनीमा--तगमग भाष पाव 
है| ठंडा पानी पूरा एनीमा लेने के बाद चढ़ा शैेना झोर उसको 
रोक रखना | बयासीर के इशार में इस तरह काफी ठंदें पानी का 
' में घाने से पहछे चढ़ा 'ऐेना बहुत लामदायक शंता है। इतना 
] पानी एनीमा-यन्न के बदण्षे ग्लीसरीन सिर्रिन ( हफ०था06 
08० ) से झन्छी तरह घढाया या सकता दै। यह यंप्र मी डाक्टरी 
[दी दूड़ानों में झ्राठ-दस झ्ाने में मिलता है । 

(४) शरीर में गर्मी ज्ञाने बाला एनीमा--अकसतर मडुत कममार 
। के शाप पैर ठंडे होने छगते हैं भौर हाज्ञत पिगड़तो सो नान पड़तो 
झपर इस हालठ में लगमग तीन पाव रहने लायक काप्रे गरम 
डा एज़ौमा दे दिगा साय दा शरीर में गर्मी फिर से छा जाती हे 


रागों की झयूक खिश्रिसा 


और हाश्त मुधरने लगती है| इसके साथ हाय पैर ऋप्रोएं 
मलने और सीने पर गरम सेंक्र इत्यादि दी भी मरूरत हो सभ्तो 
मार झ्रागे बताई सॉयंगी | ऐसे रागी के लिए मेड-पैन ( 9६४॥५ 
रहना चाहिए, सिंससे कि पाज़ाने फे लिए. रोगो थे चाएाई से उठा 
पड़े । पहुछ् कमभांर रोगी ढ्ौ शाशत में विध्वर पर मोमशमा 
ब्रायल मलाथ डाशकर उस पर ही पाज़ाना हो बामे दैना पी 
पाज़ाने फे बाद इस के हटाना झौर छापप्ानी फे साथ गो डे! 
की सफाई क्षकरी है । 

नीमा के इस्तेमाल के मोरे में कुछ ज़रूरी घातें-- 

(९ ) एनीमा मैसं हर रोड म छेना ाहिए, पर उपर: 
केवल फ्कों का रस पोकर या फह सफर रहमे के दिनों मेंए! 
खाधारण मोमन छापे हुए मात्रा कम की साय यो इर रोज थो! 
झोरृदार कसम रहे तब भी तषेना वाहिए। शंत्रे उजास में कु 
ख$ दानों समय और फिर एक समय एनीमा लेना बाहिए | 

(२) शिसदी झांद में बडुद दिनों फे विकार खूखऋर दिमटर 
#, उसे पहिशे पा बीज में तीन-चार दिनों त$ एनीमा छेने ऐ मह 
निकलता । ऐसी शलत में एनीमा शैना बन्द न करता भाहिए ! 

(१ ) नये शोगां में उपकास क्र स्वाप एनीमा का इस्तेमाश् 
है। एक ही दा दिन के उपवास और प्रनीमा के इस्तेमाल पे ६ 
छदो से भ्वादा राग जात रहेंगे | छंदा चलने पाती नये रोगों (बेस 
चाय गा चेचक ) में भरस$ हर रोज ए$ एनीमा गुनगुने पत 
रैना बारिए। 

(४ )पूराने रोगों में मी तीन-घार ख्साह के प्तादार, शा! 
और बीच पीच के दो तोन दिन फ्े उपवाह के छाप साथ गराबर ८ 
स ७५ पूरी दो पुराने रोग प्ासानों से खाते रहेंगे। ऐशे । 
मे पहले ५-७ दिने गरम फिर १४ दिन ऐला थानों ओर में ढ 


प्र पानी से झात की सपाई 


पैर ने गरम था मामूझी शुनयुना भर फिर १४ दिन मपूली ठंडे 

निमा ढा प्रयोग शोना चाहिये। 

कि (६) बिस रोग में महुत पके दस्त झाते हों औौर साथ ही 

मिओोरी मी हो उसमें एनीमा न देना चाहिये, पर पतक्े दस्त के शुकू 

पते ही गरम एनीमा खरूर देना चाहिये। उससे दस्तों का झाना 
रऐ जाता हे। 

* (६) एनौमा छेने के बाद कुछ देर फ्षेटकर झ्राराम करना चाहिये । 
(७ ) एनोमा केने के घाद १५ मिनट ठक कुछ जाना न चाहिये। 
(८) एनीमा और कमर-नहान मे मामूली पौर पर कम से क्रम भ्राष 
हा भ्रएर होना चाहिए। एफ भटे का हो तो भौर भ्रच्छा दे। 

(६ ) जब क्षगातार बहुत दिनों तक एलीमा सेना शेठो पहले 
जोड़ो मात्रा में (सेर मर ) गरम पानी, फिर कुछ दिनों तक कुछ म्यादा 
/गश में गुनगुना पानी चढ़ानां चाहिये, फिर कुछ दिनों तक झाष सेर 
;गमही ठंडा पानी | गरम पानी को ३ से ५. मिनट तक शेकना चाहिये, 
[फयुने या ऐसे पानी ड्ो सो न ठंडा हो न गरम १० मिनद झ्रोर ठंडे 

पानी ढो १६-२० मिनट । पानी को कुछ देर रोकने ही से ज्ञाम होता है | 

/. २० ) बुछ दिन एनीमा छऐैकर फिर ठसे छोड़ देने से एक दो दिन 

पाज्ञाना नहीं झाता | इससे घबराना न खाहिये | एक दिन फे माद एक 

“बार फ्रिर एनीमा कैेकर छाड़ देना 'चाहिये। 

( ११) कमजोर रोगियों का पहले थोड़ा पानो घढ़ाना चाहिये। जैसे 

॥॒ जैऐे ताकत बढ़तो साथ पानी की मात्रा क्रो भी बढ़ाते ज्ञाना चाहिये! 

, "सा कि पहशे बताया गया है, कममोरी को हालत में एनीमा फे बाद 

| शहाने झाने के किये पास ही इन्तशाम होना चाहिये | झ्गर टाइफाइड 

बुबार है मा और कममोरी की हालत है ठो मेड-ैन ( ०८७ था) काम 
में हाना लाहिये। एनीमा के बाद झगर कमडोरी मालुम हो तो पोड़ा 
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फछ्त का रस विज्ञाने या एक छोटे चग्मध भर शहद घटाने पे इ्पाएं 
जाती रहती है। | 

(१२) पानी चढ़ जान फ्े बाद कुछ देर पेड झौर पेंटफरे एस एं 
मलना ब्राहिपे। पाफ़ाने के लिये बैठने फे समय शोर तो न पार 
साप्टये पर पेट को मलते जाना खाहिगे। दिसी-किसी का पं रोग? 
माने पर साफ छेता हे | पाछ्वाने में छापने देर तक पैठशा चाहिए। 

एजीमा के पघारे में कुछ क्षोगों का अ्रम ऐ कि इससे अन्म मरे 
लिये भादत पड़ जाती है| ऐसा सोचना बिल्कुल गहपत है। दैतप़ रे 
कट रोगियों को त्लगाघार ठाई-सीन महीने एनोमा दिया है| पे सब पा 
सले-चंगे हैं श्रौर एमीमा का इस्तेमान्न बिश्नकुत्त नहीं कूरते। सप 
छलक ने क्षयातार साल मर एनीमा का प्रयोग डिया है शेड़ित फ्रिर मे 
वह एनीमा का क्रादी नहीं हुआ। एनीमा की प्रादत तमी गली 
उमर कि कापी गरम पानी बहुत मात्रा में छगातार महुद्द दिनों दड़ पे 
चढ़ाया जाय झौर पानी में साहुन डाला जाय | ऐसा पानी ओर 
टंडा हो न गरम ढिसी हालत में एनीमा फ्रा भादी नहीं बनाता | एन 
से दमझोरी हांती हे, मह भी एक गलत पारणा हे | एा बहुत कमझ्लेर ऐगे 
को शुरू में कम पानी देना चाहिये। 

एनीमा कम्म की दमा नहीं है। दम्ज ठा हर राज फे टीऋ मेम्स, 
निर्यामतत जीवन भ्रौर उचिव ब्यामाम भौर आराम से दूर इठा। 
क्षेदिन श्रांत में खिपफे पुराने मल को दूर कर दावों की मांधपेरी हो 
नाष़ियों छो पक्ष देशर भोर कुद्ध हद तर पकरति की किया की ठोडश 
शरार को (फिर से तामा करने पाक्ती चीज एनीमा से बढ़ कर का 
नहीं है। 

ष्र शव हु क् का 
एक बात यहां घता देना यररी दे। ढिसी किसी रोगी ही रात मं 

इतना सूजा मल झा? का रहता हे दि एनीमा की मदद से उसे नि 


रद पानी से झा की सपूहई , 


बे 
हैं बहुत देर लगती है। ऐसी हाक्त में गरम एनीमा देना 'चाहिये। 
ह॥ तीन पाब सेर मर गरम पानी के साथ पाथ मर बैधुन| ०॥४७ ) या 
हि नारियल छा सेक्ष मिला देना वाहिये | ऊपर बताई हुई मात्रा घड़े 
होगो के किये है । कमर उम्र पाज्लों फे किये पानी और तेश की साभाए 
कम क्री डा सकतो हैं। 
तीनु-चार या ब्यादा दिनों के ठपयास के अठ में सनाप ( लगमंग 
! वोशा) और मुनफ़े ( क्ममण १५ २०) छी चाय ( सथा पाय पानी 
में छोल्रा कर अप ॒तौन छुटाक घच जाय ) सांवे समय पी छोने से भी 
प्रांत थी अच्छी सफाई छोतो है। क्ैकित इस प्रयाग को फमशोरी की 
शत में करना ठीक नहीं है। छ्षेसक ने ऐसे रोगियों के साथ, मो 
श्तीमा छा यंत्र नहीं रूरोद सकते क्षेक्तिन लिन्हें लम्पः ठपयास करना 
बा बहु दिनों छक फल्ल पर रहना होता है, हर पांच या सात दिलों 
हे बाद यह चाय पिला कर महुत ल्ञाम पहुचावा है, पर जहां एनीमा 
हे ३ है वहां इस प्रयोग फो शायद वो में २३ रागियों के दो साथ 
शाददै। 
शहरों मे अगरेली दबा की दूकानों में सनाय बी छूसो फ्षियाँ 

(+थ॥॥8 9005 ) मिक्षती हं। छाटों फे ज्िण ३४ भर बड़ों फे लिए 
४ से लेकर १० फ्षियों का तीन छुटांक ठंडे पानी में दापहर को मिगो 
दिया जाय झौर रात को सांते समय फलियों को अच्छी तरह मत-निचांड़ 
*र सब पानी को छाम कर पी क्षिमा साय तो समेरे बिना कमलारी के 

पैट साफ़ हो याता है | पानी को गरम करने क्री जरूरत नहीं। 


रोगों का इलाज 
रोगों का लाज, पुराने रोगों का इसाश, 
धौर प्रचानक की सकत्तीर्फे 


( मन प।ठकों ने पहले के लंड भण्छी तरह नहीं पढ़े हं उन्हें सिपो इस 
खंड के पढ़ने से पूरा शाम न शेगा ) 
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- '"॥ रोगों का ह्ञान 


एक ऐश, एक इलज-- का 

भाशा है कि पाठकों को रागों की 'चिफिस्सा-विधि! ( शरीका-इशास्र) 
है भारे में इस दिसाद के पिछले पन्नों से बहुत कुछ भाक्ूम हो गया 
एंगा | यह भी भाशा है कि पाठकों ने समझ क्षिया होगा कि अगर समी 
ऐोगों का कारण सच-मुच एक ही है--शरीर में मेकार पदार्थ का इक्छा 
ऐना--भौर इसलिए भ्रगर सड़ में घप रोग एफ ही,हं त। उन सप का 
रशाद भी एक ही दंग का हंगा। रोग को भच्छी तरह सममला 
चाहिए. | ( शुरू में मा 'रोग-यूक्ष! का सित्र दे उसे देखिए। ) कष्टों फे 
मेद, रोगों फे लक्षण इक को मिन्त मिप्त शासा्रों की तरह झरक्षम झलग 
भोर दूसरे दूसरे हो सकते हैं, पर सब रोग एक ही पड़ झौर मए से 
निकल कर फैलते ६ं। यदि:उस सढ़ को ही ठसाह़ कर दूर कर दिया 
जाय ता झलग प्रज्मग फैलने याशे, अलग दीखने पाले शोर झलग 
नामी से पुकारे झाने दाढे रोग भौर एक ही रोग के झनेक शत्धण 
भारानी से दूर हो जायेंगे । उदाएर्य के लिए, श्रगर झ्निसी के धुलार 
है ग्रोर उड्दी के त्राथ साथ सांसी और बदन में दर्द हे तो इम इन सीनों 
'शिक्षायर्तों को झक्षम झक्षण रोग न मान कर इन सब को एक हो रोग 
कै स््ण सममेंगे और कोरिश करेंगे कि यह जड़ हो दूर ए माय, 
'शिस्से से शाले फैल! हैं। हां, प्रगर रिसी स्रास शचय स॑ ग्यादा तक- 
सोफ़ है ता एम ऐसे उपाय भी थरर करेंगे कि रोगी को प्राराम मिल 
साय | यह ता हुए एक राग के झनेक लखण की बात | इस्पे तरह मिस 
मिप्त रोगों को हम एक ही शड़ से --पिकार से--निकल्ने हुए झरत्ण अलग 
अधयण सममेंगे । 
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पांच ज़दरी बतें-- 

घादे कोई मी बीमारो हा, ठसफझे दूर करने के हिये हम उसके नाए 
की कुछ मी परगा झौर झ़्याल म कर इन बातों पर प्यान देंगे-- 

[१] पेट झौर शरीर फे अन्दर के विकार को निढ़ाजना, पर मो 
गर्मों को शान्द्र करना और पाचन-शक्त्ति को दुदुशठ करना | मर फ्राय 
उपवास, पेड पर मिट्टी की पट्टी, एनीमा-प्रयोग, भोजन में उबित हर फेर, . 
उचित मोशन और %क्रमर-महान से हो झाता है। 

पेट की गर्मी के दर हो स्राने झौर पाचन-शक्ति के टीरू हे बाने ऐै / 
सून टीफ हाशद में भरा लागगा और नाड़ी-संस्थान मी स्पस्प हो आायणा, 
जिससे रोग भाग शामगा । 

(२) माह़ी-संस्थान का जगाना-झोर स्वस्य करमा | इसका भ्रम | 
पाचन-शक्त्ति पर श्रच्छा पड़ता है भर श्सो से जीवन-शक्ति डग १ 
रोग शे मगा देसी है | यह काम पाचन-शकित फे ठोक होने पर भौर 
यिविध नहाने झौर रोढ़ की गीली पट्टी से होता है। 

(8 ) ललन, घन, दर्द मैसी ऊपरी तकशीफ़ों करों कम करना। 
यह काम मिट्टी गा कपड़े की गोशीं पद्टियों सर या साप-ेहान या गए 
झोर टंटी संरू से हा भाता है । 

पुराने रोगों में दा औ्लौर घातों पर श्यान देना होता है। में ईैं-- 

(४ ) जोवन-शक्ति को जगाना, मिससे रोग की सीर्यता (पुराना 
पन ) हीज़ता ( नयापन ) में बदल लाय झौर तीक्ष लक्ष्य वैदा शा 
दूर शो शॉप | पह काम ऊरर बताये उपायों के साय साथ उचित अप 
रत, खांछ की कसरत ( स्वास-फरिया ) भौर पूपलह्ान से ह था है। 

(४) दिल झऔे बराबर ही प्रश रशना और यह प्राधा करना है 
एम धीरे-धीरे बरूर ही भ्रम्छे हा सायेंगे | बह धहुत अरूरी दे 

दोस्ठ हर रिश्तेदारों का मी रोगी की मदद करमी धाहिएं, टितम 


बह सुरा रदे | इस आक़री गाद एर जिठना मी आर दिया ख्राय कस 
४५ 
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हागा | झ्रगर रोगी सिहसिड़। हो तो ऐसा न समसला चाहिए हद वह 
जआन-बूफ कर शैतानी कर रहा हे | गह मेचारा तो सेगस है। 

अ्रगर यह बातें समर में भरा जायेंगी ठो चिकित्धक रोगों के नाम 
सनडर कर छ्िस्ो मी रोग का सही ओर अ्रचूक इलाल कर ऐगा | 
यह सममला अरूरी हे कि इम रोग से नहीं लड़ते बल्कि शरीर में वह 
बातों पैदा करते हैं रि रोग यहां रदे ही नहीं। 


'घिकित्ता का ऋम-- 

प्रचूक सिक्धिस्सा में मारुन का बहुत बढ़ा स्थान ऐ, इसलिए पहिके 
मुध्द बाते समम्का देना ऋरूरी है। 

अगर कोई नया रोग है तो हम इन उपायों को काम में ल्ञागेंगे .-- 

(१) ऋघ तक रोग न झर्राय तब तक पूरा उपमास। कममोर को 
एक-दो दिन के पूरे उपवास के माद या शुरू से ही फ़ल का रस दिन 
में तीन-चार बार दिया छा सकता है। मीठे छबरे, भोसंबी, बिदाना या 
अंपारी अनार के रस या पानी में ५३ घंठे मिगोई हुई किशम्रिथ या 
अुनक्के का पानी काम में क्षाया जा सक्या है। बहुत दिन घतने भाशी 
औोमाई में दृध-फटा पानी ( ध्राग पर उमलते दूप में नींबू का रस डाल 
कर यह पानी मिलता है) फल के रसों के अलावा दो मार देना चाहिए। 

जईड त5 हो, उपबास करना घाहिए। हैया भैसे रोग में कुछ न 
देना चाहिए | 

(२०) अमर बहुठ मात्रा में घहुद बार पहयते दस्त न झासे हों तो 
इजोम/-प्रयोग--दिन में एक बार | नहीं: छो कब्ज की हाक्षठ में सुबह 
शाम दो बार । लेख स्वर में भी काफ़ी झन्दर देकर दिस में दो बार | 

(३) राग दूर शेने पर रसाहार, तब दो-तीन दिनों तक में सीन 
बार फशाहर और इसके बाद दो-दीन दिनों छक एक बार रोटी-सबजी 
और एक या दो बार फल या फल-दूछ या दूप | किर दनदुष्स्ती के 
नो छा मोशन, खा मोहन वाले भ्रष्पाय में गठाया गया है | 





रांगों की अच्ूछ डिडिस्सा श्र 


(४ ) यरूरत के मुताबिछ ( अमुसार ) पानी, मिश्टी का प्रयाग । 

पुराने रोग में, जिसमें भ्रसल्ी या बहुत कमडोरी नहीं है ( परगए' 
कमजोरी उसे कहते ईं जा कि पांघ छः महीने या इससे भी स्पादा टिने 
छक्त खाट पर पड़े रहने और %ई टास्टरों, इस्ीमों और वैयों के शाप भ 
गुमरने के माद या छपी शस्बादि रागों में दोदों हे ) वो नोचे दिया हुण 
क्रम चलाना चाहिए -- 

( १) पहले छीन दिनों का उपयास--मरसह्र पूरा या फों कै स 
पर ( दिम में सिर्फ दो या तीन बार इच्छा मर | ) 

असली कमजोरी में इस न० १ को छोड़ %र में> २ से शुरू पसना 
खाहिए भौर सैसे ही झवस्था सुमरे एकनदां दिन करा उपयास इता 
चाहिए। 

उपयाछ के दिनों में सुबह-शाम एनीमा। ४ 

(३ ) उपबास के बाद पूरे पन्द्रह या झौर स्वाद दिनीं तह दित 
में दो या दीन बार फशाहार। इश्के, मोठे श्रौर रखदार फन्ञ हों--धैस! 
महीं | समय--बन सफ़े तो मर्मियों में ० मणे सुबह शोर ४ बणे शाम 
चाड़ों में ११ भये सुबह और ५४ बणे शाम | एक मार हि एड दरा 
का कक्ष इच्छा सर | झगर हीन पार फ्त क्षेना हो ता ८ बजे मुगए, 
९ बले दोपधर झौर ६ मजे शाम । ध 

पहले इपते में सुबइ-शाम एनोमा | फ़िर भ्रगर बस्स न रोेठा 
छिप एक मार एनीमा । अरूरत होने पर दोनों समय । एनीमर कोने स 
पहले सुगह झौर शाम को पेड पर मिट्टी करी पद्दे, १० ४० मिनट के हिए। 

कमी-कमी इन फलादार के दिनों में मुंह का रबाद पराब हो जाता 
है या पृछ्ठ पतले दस्व भाने खगते ईं या आंब गिरमे शगठी ह्देगा 
और कोई मया हछथ उमड़ पढ़ढा हे | झ्गर ऐसा हो हो सममता 
सारिए्‌ कि विकार तिकश रहा है, जा हप्धा है, भोर धरस्त दी इसाशा 
हे रखाइर पर एड दो दिन के लिए झा लाना चाहिए । हो रड़वा है 


१६१  रागों का इलास० 


हि कुछ्ठ कमसोरी मालूम हों, पर दिल लरूर झुश रहेगा | कमलोरी से” 
इंदराना न चाहिए। सिवना अल्द धिक्कार निकक्षैगा उतना ही जल्द 
शरीर स्वष्थ होगा |“विक्वार निकश्षते समय कुछ कमजोर हो जाना 

स्कामाविक है । ञ 

अगर पेट के दर्द की शिकायत ह या ऐसी कोई गड़बड़ी हो, जिसमें 

(फह ठोड़ न मैठता हो, दो पहले दो-तीन या और ज्यादा दिनों तक 
छ्ी ( बिना छिलफे की ) सादी पकी मामी पर रह कर फ्ों पर प्रा 

' जाना चाहिए। फक्ष सरकारी से हम्दे होते हूं । 

(३ ) इसके बाद दस या पन्द्र॥ दिनों तर हर बार फल के साथः 
पाव-केड़ पाप रच्चा बढ़िया दूप | झिसी उरह के प्रंपल में दूप फे घदणे 
फन्ता मठा ( गाय के दूध का) इस्तेमाल करना चाहिए। श्गर 
हरूरत ह तो पेड़ पर मिट्टी और एनीमा एक बार या दोनों मार सारी 

'उना चाहिए | जरूरत न हो तो छोड़ देना चाहिए। 

(४) इसके बाद तनवुरुस्ती के दिनों वाला मोचन, लेसा मोशन 
दाश्ष झ्रष्पाय में बताया गया है तेक्तिन अप्त का मोमन कुछ दिनों तक 
एड ही बार करना चाहिए | 

इसी समय से या फक्षाइर के दिनों के 'पीख से शी नहान शुरू 
॥रना चाहिए । 

। था बहुत दिनों से बोमार है शेख्नि चक्षठता फिरता हे झोर जिसने 
बहरीसी दवाइयां साईं हैं उसे शुरू शुरू में ही उपवास ध्ौर फत्ताहार 
फराने स गड़बड़ी होती है। फलाहर मी दमे क्षजनयों को उमाड़ता दै। 
उसे शुरू से ही ४ ५ मिनट का क्सर-महान या १० मिनटों का उपस्थ- 
स्नान पहले ८ २० दिनों तक दिन में एक बार, फिर दा बार देना 
भाहिए। भोडन में सिपूँ रोटी-माडो दोनों समय झौर एक बार नारते 
में एक दरह का पन्न) एनीमा का सहारा भी छ्षेना चहिए। झपगर उसे 
अपने साकृत नहीं है हो नहान के बदले दुछ दिनों तक सिफ पेड़ पर 


7 


रोगों की अचूक चिंक्स्सा ! 


"मिट्टी श्रौर एनीमा ही ठीक होगा। कुछ एपृ्तों के बाद पूरा उपर 
और फल्लाहार कराया जा सकता है। उन दिनों नहान नोीं।हड़ि 
'नियमिद मोजन शुरू करते हो फिर नशन सी शुरू कराया थाइए 
ह। नहाने का समम भोरे घीरे बढ़ाना खाहिए | । ४ 


नोट--यह ए%-छपा महोने का कठिन संगम शह के पुणमे ऐ 
मे काफी हो सझ्ता है, ऐेडिन यर्षों के पुराने रोगों में दा दो मपने॥ 
एक-दा बार ऊपर के कम को दुहराना शोगा। भो पैयं भोर समझण 
_से काम लेंगे वे साल मर के धन्दर पुराना से पुराना राग दूर ऋर एर 
और शरीर क्ये नया बना लेंगे, नहीं तो उपादा समय शगेगा। 

शहां फज्ष वा तरकारी न मिक्ते घहां तीन दिन फे ठप्दाप्त के र 
एक हफ्ते था दस दिनों तक बिना मक्खन का पतला मठा या पानी मि* 
अच्छा गाय का दूष दिन में दो-तीन बार शेना चाहिए! फिर होन 
का ठपघास करके दस दिन हक़ छिर्फ पदले मठे पर था दूप पर एल 
आहिए। तब और दस दिनों हक दोनों समय छिएँ रोटी ोर इ। 
आाद रोटी-माजी पर झाना चाहिए। ४ 

गर्मियों में £ बजे सुबह धौर ४ मणे शाम और शढ़ों में १६ ४रे 
सुबह शौर ५. बजे शाम के समय, प्रर्पात्‌ सिफु दो बार, सामे के हिर 

अट्ठुत ठीक है, लेड़िन भगर काम पर जाना हां ठो समय गदल सो है। 
सीन बार--८ मजे सुबह, है पजे दिन झोर ६ बजे शाम मां & गये 
सुबह १ १७ मजे तीसरे पहर झौर८३० बसे राह--प्रदाम है ता 
सकते हैं। 
डर रोज़ का क्रम-- 
सिल्ठिस्स्डों क्यो दिन सर का कायम बनाता सीक्षना बाहिए, जैसे“ 
६ बसे सुपह--तातताने आना, मु पोनाः 
६ ३० भेजे सुब६--पेड्र पर मिष्टा ओर एनीमा 


रोगों का इलाय 458 ॥ 


& भमे सुबह--सापारण स्नान 

१० पर्स दिनि >फशाहार 

३ ६० बसे ठोसरे परर--पेह्‌ पर मिट्टी प्लोर एनोमा 
4 बजे शाम--फल्लाशर 

था 

६ बजे सुशाइ--पास़ाने झाना, मुँह थाना, किशमिश का पानी पीना 
'६ ३० बणे सुबइ--एनीमा 

७-१० घथे सुबह कमर-नशन 

६ २१० बसे मुबह--सापारण स्नान 

१०-१० बजे दिन--मोरुन 

१ बले दिन--पानी पीना 

'२ बसे सीसऐे पहर--पेड़्‌ पर मिट्टी ऋर एनीमा 

४ बसे शाम--कमर-नहान या उपस्प-स्‍्नान 
५ ३५ बजे शाम--मागन 

या 

६ बजे सुबइ--थानी पी$र पाज़ाने माना, मुह घोना 
९ ३० बसे सुप६--कमर-तहान झौर कछ्रपत 

८०१० पक्के सुघइ--सापारण स्नान 

& पसे सुरइ--मोदन 

११ ढसे दिन--पानी पोना 

१-१० बजे शाम--हलल्‍्का मारवा 

५ बजे शाम--काई एक नहान और टहहना 

“८ बजे राय--भोम्न 

॥ ३० बजे रात--नानी पीना 

+० बचे राद--हां झाना 

रो०--१३ 


श्श६्‌ सेगों की प्चूक सिच्िसा 


या 
३ मणे सुबह पाज़ाने साना, मुँह माना, दिशरिरा डा वानी ईंट 
इल्फ्री कसरत 
८ बजे सुबइ--धूप-नहान, साधारण स्नान झोर करमरल्ान 
8६-३० बजे मुबह--भोजन 
२११ ३० बजे दिन--पानी पीना 
१ बजे दिन--रीढ़ पर पट्टी 
४ बजे शाम--नारवा, नाइठे फे बाद डिसी ह्गर विरोप पर मोर 
४ ३० बे राम--कोई एक महान और रइलना... 
७-३० मजे रात--मोझन 
& ३० बजे रात--पानी पीकर सो माना 
ये ऊपर के कई कार्य क्रम नमूने के लिए पठाये गए हैं | बिता 
को साहिए. कि बह रोगी डी शक्ति और अ्रावर॒गफठा, श्यद्ध, ऐप के 
लक्षण और रोगी की सुबिभाधों का ध्यान में रखते हुए इस ढितार मे 
दिए निममों के प्रनुसार कायक्रम धनावे । रे 
इस हरह मोटा-मोटा चिहझस्साकम बताने के माद डुत रामों 


इलास फे पारे में ह्रय कुछ कहा आयगा | 


(| 


पुराना कब्ज या फ्राप्ठटद्धता 
कन्त किसे कहते दैं--... 0 20 


झांतों स मह के महों निकलने ढ़ो कम्म काते हैं। इसी से प्राप' 
उमी रोग होते हें। झ्रांवों में सोतमे बाली मिल्टियां होती हैं, भा मर 
से बहरोले रस लींचकर सारे शरीर में फ्ैजा देही हैं। इससे सर ऋर रे 
भी हो प्रकते हैं । 


र 


रोगों छा इलाय १६७ 


इलाज़-- 


(१) पहले तीन दिन का उपवास या रसाहार, ज़िर ३४ दिनों 
ठ% फक्ताहवार था फत्त दूध या मठा । इसके बाद एक हफ्ते तक एक 
समय रेटी-मास्ी कौर एक भा दो समय फछ | फिर दोनों समय इस 
सितान में ब्धाये ढंग से उचित मोसन, डिसमें झ्राघी मात्रा बची 
एजजी या फ्मों ( सलाद ) की यहर हो | 


उपवाध्ठ था रसाहार और फल्नाहार के दिनों में हर रोम भोर बीच 
बीच में जब अरूरत हो तो एनीमा ऐेना चाहिए । चार छ' गरम एनीमा 
कै दाद धीरे भीरे मामूली टंडे पानी पर आ खाना चाहिए। 


(१) उपवास या रप्ताहवार के बाद पश्के दो इफ्ते तक सुबइ-शाम 
$मर नहाने, फ़िर एक समय कमर-नहान झोर दूसरे समग्र उपस्प-स्नान । 

(३) कसरत ( झागे बताई रायगी ) या भ्रपनी शक्ति भर दो से 
है मील तेसी से रोम टइलशना । रोढ़ की इशकी मालिश | 

(४) पाछ़ामे फे समय छोर न करना चाहिए शैफ्िन जोर से 
सचना घाहिए कि पज़ाना झा रहा है। _ 

(५ ) पाज़ाने के लिए दिन में दो समय बेंघे हाने साहिए | 


बहुत दिन फे पुराने कृध्च में दो मह्दोने के बाद फ़िर ठपयास करके 
उपर दताये क्रम को दुएरा खाना चाहिए। कंस्म भ्रस्द्दा हमे फे दाद 
भरे उचित भोजन झोर कसरत को सारी रखना चाहिए, शैकिन नहानों 
$ दोड़ सचते हैं। 

दर्ज में भा़ियां, ज़ासकर पेट और झांतों ढो नाहियां, १रमजोर 
रादी हैं। जब तक ये सचेत झौर मशबूद नहीं दाती तब तड़ इब्ज 
नही का सड़ता | झूब उपदास झोर फलाहार से पेट रा भाराम मिशता 
है, प्जीमा से पहले का इकट्ठा मल मिकश्ष रास्ता है भर नहान झोर 
अषरत से नाड़ियां जग जाती हैं तभी षब्ज दूर हो सकता है। शिसके वार्य 


जल 


श्ध्प रांगों की प्रसूक्र चिस्िस्सा 


दोष है उसे भी फृर्श रहता है और सिप्ते कुझ् रहता है उसे पौयर्दः 
हो सकता दे | छो सभी तरह स्वस्प है ठसे हो कृम्ज नहीं रहता | 

सामूली कृष्ण में और कुछ न जाकर हिँ चोकरदार धाटे की परे 
रोटी झूद चपारर खाना और उसी पर कुछ दिन रहना बहुत हामए' 
यह हांता है। पानी सामे फे साथ या तुश्त्त बाद न पोना ाहिए। 

एक छोटे गिल्लास भर गरम पानी के साथ झ्ापे या एम नी र 
रस निघोड़कर और उसमें जरा नमक मिलाहर दिन में द्रों बार पने। 
मी कम्म दूर हो जाता दे। लाने के बाद एक धुटदी अहुढ बाहड़रे 
( गाल ) पानी के सह्ारे निगल साने से भी पासाना छह भावा है। 
क्प्ैन कृज़ से दया है-- 

याद रहे कि बही झादमी कृब्ज से गया हुआ एममका जाहशा 
है, शिसे पाखाने के लिए मैठते ही एक या दो बड़े झोर धंसे डंडे मा 
फै श्रा साय, जिनमें बदभू न हो। पड़ी समी रुम्ज के शिकार [| 


सर्दी जुकाम 
शत पा९़ाना, पेशाब, पास और प्रसीने के साथ शरीर के विधा 
उोड़ टीढ बाहर नहीं निफछ्ते तब कमी कमी प्रहृति यह प्रगन्‍्प शा 
हे कि पे बिदार माक झौर गशे दी फिल्शियों से निदाले आयें | 6 
झुक भाती है, ना$ से पानो बहता है झोर गले में सराय माहूम ११ 
है। इसी को सर्दी बुड्राम कहते हैं। कमी क पुछार भी होता है। 


श्ाज-- 

(१) दो या दोन दिसों छा उपयाप्त | गर्म पानी कै हाप भी 
(या नारंगी) छा रस दिन में होन बार छेना चाहिए, जिड से बहस 
और मी बह जाए | फिर दो दिनों ठक फलाहार था सम्दे दा मंग्स 
डुशके बाद उबित मोशम | 
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॥ (२) ठीन-चार दिन तक हर शेश एनीमा। 
(६३) झारास करना 
| (४ ) घरूरत हो घो, सुगह-शाम या एक ही समय पैरों का गरम 
; नेहान | 
बुझाम शुरू होते ही अगर माप नहान और ठसके बाद क्मर-महान 
के जिया जाय सो पहले ही दिन बुझाम धाता रहता है, ऐकिन छपर 
बताया पूरा संगम कर छ्ेता चाहिए । 


जुकाम को मठ दवाको-. 

बढदाम का दवाइयों से रोकना न चाहिए। मार बार शझ्द्राम को 
दबाने से शरीर के ध्न्दर का यिकार अन्दर ही रह जाता है, मिसते 
भागे सलकर गठिया या झौर कोई सी रोग हो जादा है| 


ज्वर या घुख़ार 

बुछ्ुए क्यों दोठा है-- 

प्रनुश्चित रहन-सहन भौर खान-पान से शरीर के सभी हिस्सों में 
जिफ़ार जमा हो बाठा है | उस्ती से शरीर में शाश भी उमड़ता रहता है । 
बड़ ध्रोश विकार के टुकड़े टुकड़े कर देता हे | फिर नोश पे कारण इन 
देबड़ों पे रगड़ पेदा होसी है, ठभी शरोर बी गर्मी बद झाठती है। इसो 
भा बुखार कहते हैं। 
बुछए के भेद... 

बुलार को भहुत सी (कृरमें हैं, पर चादे जितनी भी फ़िल्में हों, शुरू 
झरु मे रुमी इस्तार एक हैं। झ्लागे चलकर मी ते एक ही रहते हैं, पर 
तय प्रसग झशग दीशते हैं। झ्रगर शुरू में हो शुसार का ठीक इलाज 
दिया जाय हो बहुत से अचार स्पादा से स्वादा दो-तीन दिनों में चले लाते 
हैं, इद्ध ही ऐसे हैं जो कई एफ्ते या मशीनों चलते हैं | इसे श्रच्धी तरह 


२०० शेगों की झ्रचूक चिह्षिस्ता 


सममना चाहिए | मुज़ार पहले हो दिन टाइड्ाइड था चेबह या एई 
ठोड़ इज़ार या कोई झौर घुसार नहों हो माता | शुरू से हो झग प्रपृ । 
ठिक् उपचार काम में ज्ञाये लाये तो लगा भक्षनेगाले हुलातोमेंपे 
बहुस झांसानी होती है| > 
इलाज-- 

( ?) रुच्षी बात यह है #ि मामूली तौर पर मजगूत रोगी $, रे 
तष़ घुखार छूट न श्ञाय, उपशक्त कराना घाहिए। उम्राप के हसस 
गरम या टंडे पानी के साथ नींबू का रस दे सढ़ते हैं। कमर रफिे । 
को भी ए%-दा दिन पूरा उपयास करा के और तब सन्दरे या अनार भ्र . 
रस या किशमिश भिगांया पानी थाड़ी मात्रा में तीन-हीन परेड हे । 
सहते हैं। महुव क्ृग्या चलने वाक्षा दुसार, केसे टाएपाइइ में पास्‍शा 
दिन फे बाद से दूप फाड़ कर उसका पानी दिन में दोमार भोरत 
बार रस देना घाहिए | दूष गाय का हो प्रो नींगू के रश्त मे दाता 
साय, फट जाने पर निरा पानी ही देना चाहिए! मुजार छूडने पए परे 
पानी मिल्लाया दूध, फिर फम्म-दूप और तब ठखित मांणजन | अपर उसाह 
या रसाहार भ्पादा दिन चला है हा बहुद धीरे मोरे मोजन डरा प्रधर 
ओर मात्रा बढ़ाई नाम । इसलिए रताहवर के बाद हो पह्ज्चे दिन वा 
ढारियों का सूप झौर पाना मिला दूप दैना बाहिए-एक बार धूए धो 
दो बार दून । एिर भीरे घोरे निरा दूप शुरू ऋरना पाहिए। इधऐे ९ 
दा दिन माद पक़ो हरी साझी--इस तरश शरीर का भ्रश्दास्त बढ़ाते हुए 
रोटी या खावल्न इत्यादि पर ध्ाना खाहिए | 

(२) झागर पहले दिन इल परेशानी न हो भौर मुखार सब्र) 
२०३ डिग्री तक ही रहे ता सिफ्‌ एक गार एनीमा दोमिए और एइ बर 
सारे शरोर का मीगे कपडे से पोलिए | दूधरे दिन मी झ्गर परेशानी 
हुएं झोर शुलयार ग्यादा म बड़ा ता पहले दिन के ही तर३ एनीमा 
रोगिए झौर मीगे काड़े स॑ शरीर पोढिए। दासोन दिन ऐड करामें है 
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हि 
मुक्षार बादे रहेंगे, शेकिन श्रगर पहक्षे दिन से ही परेशानी दे और घु्तार 
जी देश है तो एनीमा के दो-तीन घंटे बाद सारे शरीर की गीक्षो पह्धी या 
मर-नहान दीमिए. | सल्दी शल्दी के ऋमर-नहान गर्मियों में १० मिनट 
ऐर जाड़ों मे ७ मिनट फे लिए हों | इस तरह के तेज झौर परेंशान 
फरने वाशे मुक़ार भी एनोसा और कमर-नशन से दा-ठीन दिन में चले 
आयंगे, शेकिन बुज्ञार के शुरू होते ही इलाज शुरू कर देना वाहिए। 
मै जैसे शक्ञार की तेडो कम होती माय नहान मी देर से दिये जायें । 
शषधरनाक दीलने पाते घुक़ारों में सुबह-शाम दोनों बार एनीमा देना 
चाहिए | इतना प्यान जरूर रहे कि रोगी की परेशानी न घढे | शुरू 
पुर में कमचोरी नहीं होती | यो खूमसोरी मालूम होती हे वह शुसार का 
फ्रेंड रहता है। फिर भी रोगी क्रो महरत से स्यादा परेशान न करना 
भाहिए। 
चैसा कि ऊपर बताया गया है, बहुत से मुझारों में हर रोज सिफ 
ए्नौमा देना और एक बार बदम (पिर से देकर पाँव घर ) को ठंडे 
पानी में निघोड़े मीसे कयड़े से स्पल कर देना काफ़ी हांगा। झगर कुछ और 
उपचार की क्षरूरत हो तो दिन मर सें सीन या 'बार मार पेह्‌ पर मिट्टी 
पे पद्ी रखना कापी है। बात यह ह कि बुसार को उतारने में महद 
पाशे न करनी चाहिए.। झगर पानी के बहुत प्रयोग से शुझार जल्दी ही 
उतर गया तो सारा बिकार ध्तने न पाएगा और शरीर निर्म् न होगा। 
पे का ध्ययह्ार बिल्कुश मना है, स्मोंकि दूध तरल होता दुआ्ना मी पूरा 
ग्रेज्न है। दूप या ओर कुछ पध्य देना घुशार का मसमृद करना है। 
(१) भगर बुलार के साथ कोई और तकलीफ हो तो सक्सलीफृ की 
यह पर मिट्टी की पट्टी या कपड़े की गीली पट्टी का इस्तेमाल करना 
पाहिए। नेता कि पहले बठाया गया है, पेश पर मिट्दी की पह्ढी पैसे मी 
गे एनीमा और नहान फे पहले या महान के बदले दी मा सच्ती दे । 


श्ण्र रोगों को भचूक सिकिस्स 


(४) भगर झुलार के बीच में, जय ढ़ि रोय का कुद्ध नाम एक 
दिया गया है, रांगी मिश्ले तो इलाश $्रा एक क्रम ठो$़ हर हेश! 
चाहिए | नमूमे फे लिए एक क्रम नीचे दिया जाता हे | 

६ बजे सुबह-सपेह पर मिट्टी झोर हब दुरस्त ही एनीमाड़ा 
कमर-नहान । 


७-३० बजे पुब६--रसाहार 

१० ३० बसे मुबहइ--दूप फ़टा पानी या रसाहार 

११ बजे सुबह--शरीर का गोछते कपड़े से श्रष्छी 6र६ पोंहना 

२२ ३० बसें दोपहर--कमर-नहान या पेट पर मिट्टी या इयो £ 
गौत्ी पद्ठी 


२ बजें तीसरे पहर--रसाहार 

४ बसे शाम--वेडू पर मिद्टी की पट्टो | बहुत बमज़ारी भौर कहे 
दस्त प्राने को हालत में मैसा हि कमी कमी टाएफ्रॉमड में शवारै, 
एनीमा म देना चाएिए | केकिन भपर मुझ दिनों के बाद फिर परे 
हो माय दो एनीमा शरूर देना चाहिए । 

॥ बस शाम--रसाहार या फरे दूप का पानी | 

(५ ) जब सब बुलार तेश हो पेड़ पर मिट्टी डी पट्टी दीरिए। 
१०१ हिप्रो से ज्यादा दुलार हो दो सर पर गीडे कपड़े दी पी मे 
दीमिए | मैसे ही ये पद्नियां गरम हा बाये बैसे ही मा तो रन्‍हें अएह 
देना घाहिए या ठध समय हे लिए बिशकुस ग्रतग कर देना पाए 

(६) रांगी को भाराम से पटना भाहिए। 

(७ ) हर रोज गीशे कपड़ में रागी का शर्यर प्प्दी ठफ पड 
देना चाहिए । उस समय कमरा बर्द रहे | इलार छूटम फे हु थिएं 
फे बाद लप रोगी भनाज एाने समें दा घर पूरा पूरा मामुणों नाता 
शुरू कर सड़ठा है। मुस्पार झगर बहुत बड़े हां हुए घोर उन 
/ जिससे रोगी परेशान इवा है ) न करके ढापो ठंडे पानी में तर हिंए 


कद 
॥ 2४८ : 
धर कप फ्री न्‍ु 





प्रोफ़ेसर ऑॉर्नेल्ड एह्रेंट--जमेनी निवाप्तो भिन्दोंति भमरिष्रा 
मे प्राहृतिब' चिकित्सा का प्रचार करते हुए पताया गि सिफ फप्नोहारही 


एसा हु जिससे घरीर में बितार सही पैदा होता। इसक सिर वे बा 
गिर गए थे छक्न दो वर्ष के छमातार फ्साहार भौर बीज-बीष डे 


+५।४ स इन्होंने म कैवस सिर के बाछ ही फिर से उगाम बरिंक पूर्ण 


5 कक] 
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कस से शरीर क्रो भस्छ्ी तरह स्पथ करना ( पोंछना ) चाहिए भौर 
हिए को भी झ्रच्छी तरह ठस पर पानी डाल कर भोना चाहिए। शरिए 
नहीं, शरीर की मिगोमे के बाद पौरन ही सुख्े कपड़े से पोंहना चाहिए 
प्रौर फिर भोटा चर कपड़ा झोढ़ा देना खाहिए। सम जब गुस़ार १०४ 
से ज्यादा बढ़ने दो स्पंग कर देना चाहिए | 

के 


फ् हा 

बहुत बार ऐसा हुआ है कि छठयें सातवें दिन घुझ्ार का नाम 
मिवादी या टाइफीयड रस दिसा गया। इसी समय रोगी दी प्राकृतिक 
चिकिस्पा शुरू कर दी गई | दो कमर-नहान के बाद टाइ्फॉयड काफूर 
ऐ गया | ढिसी किसी टाप्पॉयड में स्यादा दिन लगये हैं फ्योंकि 
गफ्रेयड की अवधि होंदी है, पर इस चिक़िस्सा से किसी में भी मैसे 
उप्र नहीं होते जैसे कि टाइफॉयड में प्रकक्‍्सर हांते हैं| मुसार अपने 
श्मग तक पक्ष कर उतरने लगेगा। 

१९१५ को गर्मियों में एक साहब प्रक्षमोड़ा पहाड़ के एक गाँव में 
पके मिशे | वह पार सा्त से मछेरिया ( जाड़ा-मुज़ार ) से परेशान 
पे | अब सब मक्षेरिया हांता तो कुनैन स्थाकर उसे दबा देंते | इंजेक्शन 
मी उन्होंने शिया था | फिर भी मणषेरिया पीछा न छोड़ता या। ठहेँ 
मैने तीन दिनों का पूरा उपयास कराया झौर फिर उपबास के बाद एक 
छठे हक सिर्ए किशमिश था मुकक्कों पर रखा | सीन-चार दिन सुबई 
एम एजीमा से पेट साफ किया गया। मछ्षेरिया ऐसा गया कि झास 
५ २९ मई, सन्‌ १९३६ ६० ) तक नहीं लौटा है | इस रोगी को न सा 
मर-नहान दिया गया भौर न मिट्टी की पट्टी । इन इलाओं के बारे में 
उध्ी बात यह है कि अछल काम प्रकृति करती है--नहान इृश्यादि से 
इसे छिफ मदद मिल्तो हैं । 

दिशी तरह के शुझ़ार में ऊपर घठाए दंगों से काम लें सऊते हैं । 

दो हालत और शक्ष्ति के झमुसार उपचारों को ठीक करना 
बाहिए । शक्ष्दबाली झौर विलम्ब दांनों दी ज़राब हैं। 


र्न्ड रोगों को झ्रचूक शिक्षित्सा 
मलेरिया ( जाड़ा वुछ्धर )-- 


यह छरा तंग करता है और/ झक्सर झोगों का सयाक्ष होठा है 5 
प्राकृतिक उपचारों से मलेरिया नहीं श्षाता लेकिन ऐसा सोबना गता 
है। मतेश्वि में इन बातों पर प्यान देना 'बाहिए $-- 

(१) लाड़ा क्षणते या मुक्षार बढ़से के समय कोई मी उपचार 
काम महीं करता ! इसलिए अम मुज़ार उतार पर हो तम ठपतरा 
झ्रारम्म करना चाहिए! ( २) माम लीजिए, दक्षार १०४ दम ढाएं 
गया और झ्रब यहां पर है। अ्रव टंटे पानी से ( कमरा घन्‍्द कर डे) 
शरौर का अच्छी रह स्पेम क्ीमिए | कपड़े में पानी काफ़ी हो झोर पोड़े' 
थोड़ी देर में पानी में हुबाया लाय | पहले रीढ़ झौर पीठ ढ्रो २ मिल 
इल्का हहका रगड़ कर पोंछ दीमिए | फिर घारी-गारी से दोनों हाय, 
दोनों टांग, पेट, फिर रीड़ भौर उब दूसरे पामी में तौलिया मिग्ेक्र 
चेहरा स्पम करके पोंछू दीजिए | झाखौर में सिर का एक ढ्िनारे कर हे 
उसे झ्रारम्म से रख कर ठस पर २ ३ मिनट पानी धीरे-धीरे गिराएए 
प्रौर तब घिर का पोछ्ठु दीमिए | शरीर का हर हिस्सा बारी-बारी सं श्री 
तरह भीग बास और तस दूसरे कपड़े से पोंक कर सुझा दिया धाय। 
शरीर या छिर को मिगामे से न डरिए क्षेकिन इसका प्मान रहे हि मौसा 
कपड़ा शरीर पर जा नीचे न रहे | झाम रारीर क देँक कर दरपाजें 
दौजिए | इस तरह स्पंश करने से घुखार एक-दा डिग्री कम हो भावमा। 
अगर १०३ फ नीचे शुजार न जा रहा हो तो एक पटे फे पाद हि 
एसी तरह स्पा फ्रीमिए [साथ ही २२ पंटे का मा दयादा मात्रा देदर 
पेश पर मिट्टी की पट्टी रतिए | ( ३) बजार ८-६७ त* उतर कर 
फिर चढ़ने क्षणदा है|अब ६८ पर झावे छो गरम पानी में कमर 
नहाने दीजिए | पानी सहने क्लायकू काप्री सरम हा। मर में ढंठा 
कपड़ा भ्रम्ली तरह लपेट दीमिए | राबी शक्ति के अलुष्तार ७ से १४ 


रोगों का इलाज र०्प, 


नट हद थानी में यैठे । पेड मक्षने की जरूरत नहीं | रोगी फे टब से 
एर निकाक्षने पर शरीर पोंछु दीशिए | अगर पसीना झा गया हो तो 
डे पानी में श्रच्छी तरह निघोड़ें कपड़े से शरौर पोंद्व कर रोगो को 
परम से लिया दीजिए भौर ऊपर से कम्बन्न डाल दीमिए. | भ्रगर फिर 
धैना चज्े दो फिर ठडे पानी में निचोड़े कपड़े से शरीर पोंछिए। ऐसा 
ऐज दा-तीन बार करने के मतोरिया क्रूर क्षायया। झगर कमर 
एन के पद्ते साप-नहान भ्लौर उसफे बाद हो शरीर को स्पंज कर के 
) पानी से कऋमर-नहान दिया स्राव सो और अच्छा हो, पर ये सारे 
चार कुश्ार के उतरते समय ( खढ़ना शुरू होते मी नहीं ) ही किए 
दे। प्रगर मुजार ६७ तक गिरता हो तो इ८ पर हो गरम पानी में 
एजहान गा माप-नहान या कुछ न ह। सफ्रे तो ठडे प नी में मामूली 
र नहान देना चाहिए । भ्गर सिफु टंटें पानी में कमर-नशन दिया 
गे ता उस समय पैरों का गरम नहान भी साथ साथ दिया साग। 
४) एनीमा से हर रोज पेट साप्‌ करना छरूरी है।( ४ ) मम 
; मैलेरिया बना रहे तब छक रसाहार हो हितकर है-दिन में ४-२ 
९ झगर मीमारी स्यादा दिन छक्के हो २ घार दूघ-फटा पानी और 
के घार फल का रत ऐसे उपचारों से गया मैलेरिया फिर 
भ्राता । 
दिशी-फिसी म्तेरिया में मस्तार उतर कर ६-७ घंठे या १२ पटे या 
| ध्यादा देर तक बुखार बिल्ञकुत्त नहीं रहठा, फिर परे-घीरे पढने 
ता है। ऐसे मकेरिया में जब बुलार विल्कुछ न रहे तो इर रोज 
' या दो बार टडे पानी में मामूली ठय का कमर-नहान छैने से कुछ 
रिनों में मशेरिया जाता रहता है, या ढिसी दिपी सक्षेरिया में पोड़ा 
ग भुशार बराबर घना रहता है या उसरते ही छिर बढने छगठा है। 
! ही महेरिया में बुज़्ार के उतार पर जब टेम्परेघर ६८ पर झा साय 
गरम पानी में कमर-नहान या साप-मशन या घूप-महान के उपयारों 


२०६ रोगों को झचूक चिढित्सा 


करे करना छसरी होता हे । होशियार सिद्चिस्सक बीमारी के शुह् म॑। 
समझ साते हैं कि इसका रूप-रंग कैसा होगा भौर शुरू से ही वे ठरि 
उपचार करने लग धाते हैं| 


दापफायड-- 


इससे लोग बहुत बरसे हैं। पर इसी तरह लेगा अहने पाह्ना' 
श्रासान गुक्षार शायद ही कोई हो | यह सम्बा जरूर आायगा पर उस 
रसाहार, दिन में पेहू पर ३» मार मिट्टी की पट्ठे, १*२से सा! 
धुज़ार शेने पर स्पंस इस्‍्यादि उपचार्तों से यश बिना किसी उपर 
श्रपनी भ्रवणि समाप्त कर खल्ला जाता है । 

बुलार है या मही, इसके खानने फे लिए या तो नाही-शल 
हाना या ठेम्परेघर मापने के लिए यर्मामीटर का होना सरूरो है| 


चेचक 


सेचक के मारें में या रखना चाहिए कि पह्के ही दिन है पे 
जेजक नहीं निकलती | तीन चार दिनों के बाद दाने निकलते है| पते 
हुलार रहता है। लेसा कि पश्ले बताया गया है, शुलार इंठे हो 30४ 
प्राकृतिक चिकरिस्सा करने से भा ता चेबक निकलती डी नहीं या का 
निकक्षती भी है तो कोई उपद्रव नहों दाता ! 

सब शक ( रन्देह ) हो कि यह चेघक का बुर है ( बज़ार भे 
तेशी, शरीर की अलन और रांगी वी परेंशानी से यह मालूम हो एकठा 
है) दो भर उपायों के धाय झगर मन सके तो सारे बदन पर मे 
वही भी दोमिए । सुपह में एमीमा, दोपहर में गीली पढ़ी भौर फिर होश 
वर भी पट्टी या कमर-महान---मस, दो-तीन दिन ऐसा करने से इक 
(झौर उसके अन्दर छिंपी हुईं चेथक) ॥ा क्षएरा बहुत कम ६ 
आता है! 


| 
न 
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कई पेसक के रोगियों को, शिनको दाने भी निकल घुके थे, मैंने हर 
'रेज रसाहार के साथ-साथ सिर्फ एक एनीमा देकर प्रच्छा क्रिया | एऋ 
देचक का रोगी भुके एक ऐसे पहाड़ी स्पान में मिला, सहां काई फल मे 
फ्रिज़्ता या । दूध मी मेंस का ही मिक्॒टा या । यह 'छाना-साना? बहुत 
रिल्लावा था | इससे विवश होकर उसे एक हिस्सा दूध फे साथ दो हिस्सा 
(पानी ।मज्ला कर इर रोख देता और साथ ही एनीमा से पेट मी साफ कर 
 देहा था । रोग देखने में कठिन माज्ूम होता था, पर १५ दिनों के घाद 
दलों के दागु भी न रह गए। 


चेचक में तभी छझतरा छोता है जप कि दाने ह््छी तरइनहीं 
निषशते | देर तक दी गई सारें शरीर पर गोली पट्टी से दाने सूघ निकक 
| बाते हैं, पर श्रगरकोई गड़बड़ी मालूम हो तो भाप नहाम झौर उसे पघाद 
महत्ता कर कमर-महान देना चाहइए। एक माप-नहान काफी है, ग्रगर 
अरूपत ही हो तो दूसर दिन एक झौर दिया जा सकता है। प्रगर पेड़ 
पर दान निषक्ष प्राए हों हो कमर-नहान में पेश नारगढ़ कर पानी में 
या ही बैठना लाहिए ! यह भी न मन सक्े सा पेड, पर कपड़े की गीकी 
भद्दे रसी साय | 


।. पेचक के रोगी को खाना देने में महुत होशियार रहना चाहिए | 
अक्सर ज्ञोग देवी-देषता समझ कर सभी कुछ शिता देते हैं। ऐसा करना 
' अत घड़ी मृह्न है । मामूली दालतों में, जब कि मुज़ार उठर जाता है 
श्र दाने भ्रष्डी हरर निकल झाठे हैं, समर कुछ खिलाने पर मी रोगी 
 अंपा हा जात है, पर पहुत बार घाखा मी उठाना पढ़ता है। मेढंग 
द्वानेयीने से मामूज्ष। चेचक बदुकर घातक बन जाती है| लाने फे तिए 
'इलार की हाक्षद में मरसकू कुछ महीं, मही दो फलों का रछ, भौर 
, चैज़ार उठर जाने पर इश्का फत्त देना चाहिए। 
चेच$ मे रोगी का पेट साफु रखिए झौर दानों को दबने न दीमिए-- 
, चह, बढ़ा पार है। 


; 


स्ध्प शरेगों को श्रचूक शिष्स्सा 
ऐजा 
हैशा शरू होते हो कमर-नहान दीसिए | दोतीन ऋमरनात | 


बाद से ही शदण सुधरने क्गेगा | बहुत बार हो एक ही गाता 
श्रीमारी मश में हो आायगी | कैकिन नन जब दत्त झाए तब हग ए 
के झनुसार ५ या ७ या १० मिनट के लिए कमर-नहान दीशिए | श, 
न हो सके तो पेड़ पर मिट्टी रखिए | एक हेजा के रोगी करों, मिस्र 

दस्त झा थुके ये भौर ४ ५ घंटों से पेंशाब मम्द था, बीत बीए मिश्र 
पर मिट्टी की पट्टी मदर्ववा कर मैंमे प्रच्छा डिगा | पहली प्टी देते 
पेशाब उतर गया झौर हालत सुघर गई। दूसरे दिन-मिट्टी मी स्तर, 
तब मैं कपड़े की मोटी गीली पड्टो रखभामे छगा, शाम व ए५, 

बुखार हो झ्ाया । इज्ार झ्राने से समझना चाहिए हरि ख़तरां गया । 





कुछ द्वालतों में बुस्तार नहीं भी भागा । 

हैशा में जाना एकदम बन्द ड्रोडिए | प्यास लगमे पर सिफू डी 
या नींपू के रस के साथ पानी थाड़ी थांडी माप्रा में दीमिए। पैसे मे ए४ 
सम्मच पानी में एक पाई मींबू का रस बार बार पिल्ञाना भ्रन्दा। 
दस्त-$ बिलकुज्न बन्द हां जामे के ए5 दिन माद पामी मिल्षा कर 0 
के रस दिन में दो-तीन बार दीमिए | दूधरे दिन बिना पत्नौ मिहाता 
रस | इस तरह चार पा दिम के बाद पहले बाशीं का पानी | भौर ठर 
इल्के भोजन पर रोगी को साहए | + 

कमर-नहान के सम्बन्ध में यह 'एपाल रखना चाहिए हि श्गएए 
#हाते रुमय गरम पानी में दानों पेर टखन 'ठक डूबे रहेँ तो सारा 
इच्छा होगा । पानी काफ़ो गरम हो पर प्रो ने छलें। कमसयर ऐसी के 
लिए यह जरूरी है| 5 [ (४) 
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प्लेग 

प्रयर बुलार के शुरू में है उचित सिद्षिस्सा शुरू कर दी जाय 
। फैप होगा ही नहीं। इसलिए प्छेग के मरीज का भी इलाज बुखार के 
न की तरह कीशिए | झगर गिहटी निकल झाई हा तो उस पर मिट्ठः 
॥ पट्टी मी दिन में दीन से पांच बार तक दीशिए। एश्-दा बार पट्टी 
ने के बाद उस हिस्से को माप-नहान या उस पर गरम ्रौर ठंदी सेंक 
पै देनी चाहिए | 

लू क्षणना 

छू शगने में सारे बदन पर गीक्ली पट्टी ( २० मिनट के क्षिए ) बहुत 
प्र देती है। उसी दिन दो-तीन भार सारे बदन पर गीली पह्े फे 
गपसाथ करमर-नहान मी दिया साय तो रोगी दूसरे ही दिन मत्ता चंगा 
| बापगा | मान लीमिए, एक गीली पट्टी झ्मी उठरी। उसके एक 
हे बाद हे दूसरी पट्टी था नहान दो । शक्ति क्रो देखो झौर बरूरत 
मे) पट्टी के लिए दो गीछ्षे कपड़े हों भौर ऊपर से हपेंटने के लिए 
ला गरम कपड़ा एक ही शे। 

भार कुछ्द न हो तो साट पर लिया फर रोगी को भ्रम्खी सरह सूब 
रे पानी से देर तक नहलाइए, दीन-चार पेंटे के बाद, भझ्गर सरूरत 
0 फिर नहत्तयाएए 

मोडन के लिए, बरूरत पड़ने पर, ठिफ रसाहार । ५ 


खाँसी 


मई सांछी ७ से १० दिन तड में जाती है | पुरानी खांठी में १ से ६ 

ऐने क्षण सुफठे ह। 
मई खांधी में एक-दो दिन पूरा या रसाहार पर उपवास कर के दो 
ठक हिफ़ फलाहार या चार-यांच दिनों हक फत्ताहार करना 


२१० रोगों की अचूक जिकस्खा 


चाहिए, झोर उपदास और फत्षाइार के दिनों में एनोमा कैना चारिए 
क्ज्ञ न मिल्ें तो रिफूँ तरकारी या छिफ रोटो | 
पुरानी खांसी में पहणषे दस दिनों तह दानों समय एफ फ्त, पि 
दीन दिनों का पूरा या रसाहार पर उपवास, फिर एक स्साह दष़ कि 
फल्न, फिर एड सप्ताह तक एक समय रोटो माती झौर दो उमग फह धो 
फिर दोनों समय शोटी-मात्री मोशन के लिए देना बाहिए। ध्रगर छाए 
"हां दो इस फ्रम के महोना डेढ़ महीने फे भाद हुहरा दीडिए। रहा 
झौर रणहवार के दिनों में एनीमा धस्टों हे। 
पुरानो ल्ांसी में कमर-महान या उपस्पस्नान से झ्रष्छ्ी मदर मिए्रई 
है| समी पुरानी मीमारिसों में पहके दो एप्ते धद्व दोनों समय ढ्रमा 
नहान क्षैकर फिर एक समय कमर-नहान और दूधरे उम्रय उपस्यलतान 
'शैना ख्बाहिए,। झगर दमा न बन सके दा किसी एक परे काम तिकत 
सकता है | 
सांधी की दाक्नव में, निमानिया में मी, सीने के पवारों हरफ गीश 
पट्टी देने से भौर गरम भ्रौर ठदी सेढू से महुप्त ल्लाम हांता है | दिन मे 
ददो बार पट्टी और एक बार सेंक काफी है, पर झगर ठीप़रों था घौशशे 
घार भी शल्‍ूरत,ह ठा दे सफते हैं। गीली पट्टो पर गरम कड़ा भरन्ही 
तरह रहे । 
झगर सह में ज़राश हा तो गम पानी में अरा मम डाक्त करत 
नमें १-३ बार गरारा करना चआाहिए। हर हाह्त में गर्दम में बाएं ठऊ 
जे कड़े दी ठंडी पट्टो लपेट छपर से एक ऊझती कपड़ा क्षपेंट कर पट 
-मर रखना लामदाब होता है | पट्टी इतनी गीशी न हो हि पानी हरे | 
'दिन में दो-तीन बार ऐसी पट्टी दो ला सम्र्ती है | राव में होने से पे 
मी पट्टी सपेंट देना चाहिए ।दिस्े समय लगने पर बा शोरे शोर 
नफ़ते है। श ; 
4 


रोगों का इस्लाम २११ 


द्मा 


दमे रा इलाम पुरानी स्वांठो की ही सरह करना चाहिए। यह कुछ 
ज््यादा समय छ्षेंद्ा हे, पर जाता धरूर है। इसमें एनीमा से पेट दी 
हफाई, हल्का जाना, शिससे यायु न हो, गएरो सांस की क्रिया भौर 
इक्ती कसरत घरूरी है | दमे वाक्षे को रात में रोटी फे बदकें मुनफ्ते 
दिये जाये | 


धपड़ और खून फो बीमारी 


पड़े की बीमारियों में नमक छोड़ना बरूरी है, इसलिए जब सक 
दोमारी दूर न हो जाप फक्षाइर फरके रहना अच्छा है| हां, भ्गर 
बिना नम# के सब्जी-भाजी खा सके, शिंसमें बहुद थोड़ा घी हां ग्रोर 
हिफ छीरा, तो कुछ इसमे नहीं। मामूली और नई गीमारियों में रोटी मी 
हे स्थ्वे हू । 

पुरानी जुगली झोर एक्मिमा नेसी बीमारियों में फशाहवर के साथ 
साथ दीव से उपयास करना शरूरी दे। एक पचोछ पर्प के पुराने एक्ब्रिमा 
शत को लेक्षक मे वार महीने के फलाहर भौर मीच-पीच में तीन-तीन 
दिन के उपबास से मिक्कुल दूर कर दिया या | रागौ फे सारे शरीर में 
अफतते भ्रोर ऋ़्म थे ओर बह सारे हिन्दुस्तान में घूम पूम कर भरना 
इप्ताज करा घुका था । 

इस रागी को फल्ाइर के साथ-साथ सारे शरीर पर गीली पट्टी ए#ऋ 
शपृप्ते त% रोज दी गई | इर रोग एनीमा मी दिया घाता था। इससे 
खात्त का हाक्ष कुछ सुघरा सा देख पढ़ने लगा | फिर एक इपते के बाद 
उसे मुबइ-शाम कमर-नहान दिया छाता था। ऊुछ ही दिलों में बुलार 
उमड़ झ्ाया, लो ए% इप्ठे सक रहा | बुल्ार में ठउपास कराया गया 
और कमरर्नहान सारी रहा | मुखार उठरते ही चमड़े फे ऊरर ऋ 


शो ०न्न्न्रैड 


श्श्र रोगों की ध्रचक चिह्निस्सा 


तकल्लीफ पहणे से कहीं ज्यादा घढगई, जिसका मतल्नग है कि प्रन्दर हो 
दििपी शरात्रियां भ्रष्थी तरइ ऊपर प्रकट हो मई। भर कमर-नापान के 
झ्रतापा दोपहर में उसे सारे शरीर दी गीली पद्धो भी दो बाने हमी। 
माप-नहांन से अष्छा काम हो सकठा या, शेडिन शंगी दूसरे शहर में था, 
झ्ौर केखक दूसरे में, और लेखक अपनो रेरशाजिरों / भनुपस्थिति ) 
में माप-नह्दान दिश्तमाना नहीं चाहता था। परह दिनों के बाद पह तड़' 
लीपू कम होमे क्षगी | पिर तीसरे महीने के प्रस्त में शुक्राम हो गगा। 
सुझाम में रोगी को फ़िस्ठप्यास कराया गया। झुढाम अच्छा होसे के 
बाद से ही उसकी हाश्वव अच्छी होने शमी | यह रांगी महुव मांस शाह 
था, ध्रव नहीं खाता, शरीर पिल्तकुश नगरा है गया है। , 

एक दूसरे पुरानी खुमक्षी के रागी को छेखक ने घिफू शेटी पर रसा 
झौर इर रोज गंगा में नहतृम्राया | नहाते समय यह ध्पने गरन में 
मिटटी मी रगड़ठा था | पूछा भा सकता है हि उसे रोटी पर क्यों रखता 
गया। इसल्लिए झि फलों फे लिए उसके पास वैसे मे यं। बात 
सह है कि सिफ रोटी या शौर झिसी एक चीस के पचाने में शरीर 
क्यादा साकृस नही क्वगानी पड़ती | बची हुई दाकृव राग को दूर करने 
में ज्षग नाती है। प्रकृति तो जुद शी रोग का दूर करना चाहत है, पर 
शरीर की समो राक्टियां झभिक सोबन के पचामे, विड़ारों से लड़ने भोर 
ऐसी दी ऐसी फूजूस बातों में छगी रहती हैं । 

महुत दिन हुए, ए% श्रेट के रोगी #ने शेशक मे झपना इलाज श्राप 
ही करते देखा ज्पा । उन दिनों न तो कैसरू झौर न रोगो ही प्रकृति 
घिकिस्सा फे मारे में कुछ आनदा था | जीयन से निराश शागर यह रांग्ी 
थाड़े से बने छेकर एक पहाड़ी पर रहने शर्ता गया | उसने साथा था हि 
चनों के खत्म हो जामे फे बाद उपबास रक्षकर प्रास-दे दुगा | दानद्ीन 
दिन में बने छत्म द्वा गये | रोगी ने कृपमग एफ इपूते तक तपत्राश 
ढिया | इससे बह मरा नहीं, पर ठसे खुलकर भूल श्वगन ह्गी| पार 
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मे नीम के दरएद पे +भूछ के मारे उसने नीम के पत्तों को चमाना 
शुरू किया | नीम में जून सापः करने की ताढकृत है | एक-दा दिलों में 
हो उसड़ी श्ीमे को हाज्सा लौट झ्ाई। साथ ही उसने सोखा कि पने 
प्रौर नोम फे पत्ते दी शाकर रहूँ दो ध्रच्चा हे, ठसने मरान से घमे मैंग- 
वाये | इस तरह ४-५ महीने बह पहाड़ो पर रहा। पहाँ वह छुस्ती हवा 
में रहता, झरने के साफ पानी में नहाता और खने लाकर झरने दिन 
बिदाठा] इस सब का झ्रछर हुआ | प्रकृद के नियम के झगुसार शरोर 
डी शक्तियां रग गई झौर रोग जड़-मूल से दूर हो गया | ठस समय 
सो नही, पर इन दिनों केखक ने उस घटना से यह सबफ सीखा कि 
रारीर की रास्तियों का, बेकार 'चोसों के पाने से बचाकर, मितना 
अम हा किया साथ उतनी ही ये शक्तियां रोगों को दूर करने में सम 
शोही हैं| 
मामूही फोड़े-फुन्सियों श्ौर जस्म पर दिन में दा हीन बार मिय॒टी 
% है देने से ही वे एक दा दिन में जाती रहती हैं। घढ़ फाड़ों में, 
जिनमें बक्धार भी रहता है, ठपयास या रसाहार के साथ-साथ फमर-नहान 
झैना भ्रोर फ्रोड़े पर मिट्टी और माप देनी चाहिए। 
उपदंश ( गर्मी ) भौर सूनाक का इस्लाम मी ऊपर बताये €ंग से 
*जा चाहिपे | समय ज्गेगा। इन दानों बीमारियों में हमे उपवास 
ही प्रस्तुत पड़ती है। पहले महीने में सीन दिनों का, दूपरे में सात 
दिनों छा, चौथे में दख दिनों का झौर छठे में पन्‍्द्रए दिमों का उर्वापत 
$रना चाहिए | घोल घीय का मारन नियमित और घिना नमक का 
ऐला साहिए। नहान मी नियमपूर्यक लिये झाय | बोच बीय में घूप या 
भाष-जहान से मदद मिलती है! 
कुछ लोगों दी राय में ये दोनों पीमारिय यड़ से नही जाती । है कुछ 
ऐसा हो पर प्राइृदिक चिगिस्सा इम्दें निमू कर कर देती | उपदाध इसके 
सिए एडमाज उपाय है। 


सह तेगों की अचूछ गिडिसता 


( ८) दिन मर का एक उचित काय-झम बना छ्षेना आहिए, मैप 
रो के शुरू होते ही दा-तीन दिन के उपयास के घाद--. * 

२-१० मुशह--पेड़ पर मिट्ये भ्ौर ठसके बाद एनीमा। 

७ बजे सुबह--रसाहार | 

८ पे मुबह--ठकलीफ की झगह पर मिट्टी पढ़ी और मार 
नहाने शोर उसके घाद कमर-नहान या उपस्प-स्नान ! 

११ मसे सुबह--फशाहार 

१२-३० बसे दिन--घूप नहान ( सप्ताह में १ या दा बाए ) भोर 
कुमर-नहान | 


५ बने शाम--रसाशार या फ्लाइार 

« बसे शाम-पेष़ट, पर मिटटी क्लौर एनीमा या उपस्प स्लान 

७ ३० गज रात--रसाहार या फशाहार 

ऊपर का कार्यक्रम ममूने के लिए हे। इसमें शेस-फरेर ड्िग्रा भा 
सकता है | कुद्ध दिनों के भर ए% समय ओर कुछ ओर दिलों फे गाए 
दोनों समय सिर्फ़ शेही या राटी मामी दी या सख्ती है! 

गठिया शठी राग है | पुराना गठिया, सिसमें आड़ सज़त हा गये हैं, 
दो से चार साश तक में भभ्छा हो सकता है। यदि रोग बहुद हो पुराना 
दो वा एक-शेट महोने के फ्ाहार फे बाद रोगी दो महीने के हिए 
रोटी या रोटी-्माजमी लाकर फिर फलाहार भ्रोर बीच बीच में उपरा8 
करें | 

छैशक ने ५-६ साल के पुरान गठिया के एक रोगी को तोौम महीने 
लक सिर्फ फशाहार पर रखकर भर जोच-बीदय में उपपास $ऋराइए 
अष्छा किया | जक् दिकित्सा के रूप में बह पहल्ले कुछ दिनों धक ढढं 
पानी से सर को घोर, सदेम से नीचे गश्म पानी से नहाहा था और 
फिर शुरुम्त ही टंटे पानी से नहा शैठा था | नहाने के बाद यह शरोर 

| हौलिए पोंद्वता न था, बहिहू तत्तदपी से मदन को रगड़कर पानी 
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मुशा देता था | उसका सारा शरीर सकड़ा हुप्रा था | एक दूसरें रोगी 
को शेशक ने सिर जने को पत्तियों के कबचे झ्ोर पकाये सागर पर दो 
भहने दड़ रक्ष कर झण्छा किया | एक चुढ़िया, जो मरना खाहती थी, 
पिफ़ शरीफे खाकर अन्छी हो गई। इन दोनों रोगियों ने झौर छुछ 
उपचार न किये । फ्ल्लों ओर माजियों में खून की लटाई को दूर करने 
ह ताक़त है, भोर साथ हो इल्के भोसन के कारण शरीर ढ्री शक्तियां 


अचकर रोग का दूर करने में लग आती हैं| 
५४ 


आभाँखों फे रोग 


प्रांसें उठने पर सीन से पांच दिन फे लिए. फलाहार के साथ साथ 
दिन में एच बार एनीमा और दो बार आंखों पर मिट्टी डी गीशी पटूटी 
बांघना और उसके बाद माप देना काफ़ी है | भ्रांसें शर््दो हो साप भोर 
पर्ची हो सायेगी | भ्रांसे उठने के क्षण देखते ही ध्रगर यह उपचार 
आऔुरू कर दिया जाय तो पहले हो दिन शकलीफू ख्राठी रहती हे। भगर 
प्रांशों में हड़कीफ्‌ ज्यादा हो भौर कुछ दिन पहले से झांसे उठी हों तो 
दिन में एक या दो बार कमर-नहांन भी देना 'चाहिए। मामूक्ी रोटी 
धही मी सा सकते है, पर भ्रांस फे मये रोगों में नमक का इस्तेमाल 
डोड़ देना ज्यादा भरष्छा है । 

प्राकृतिक चिख्स्ता से आंखों का कोई मी रोग दूर हो सऊुता है। भांजों 
थ रोरानी का कमजोर होना, दूर की घी देश सकना छ्षेकिन पास की नही, 
पाप दी सीडे देख रुकना लेकिन दूर की नहीं, धुपक्षा दिखाई देना, 
मौतिया-बिम्द ( बुध पुराना नहीं ) मगर भांखों के समी रोग प्रकृति का 
उदार जैसे से राते रहते हैं। इसके क्षिए मोबन-सुधार के साथ साथ कमर 
नहान, उपस्प-स्पान, री की पदूटी झौर आज पर भोर गदन के पोचे 
कै हिस्से पर गीक्ी मिंददी डी पद्दी से ऊरर बताये नियमों के भ्रमुसार 
फाम लेना चाहिए] इलाज शुरू करमे से पहले सीन दिन का उपयास या 


श्श् रोगों की झ्चूक विझिस्सा ' 
रसाइर शौर फ़िर बीच-बीध में एक-दो दिन का उप्रात् ल्लामदारक , 
है | हर राज के शिए कार्यक्रम मना हैना चाहिए। पहले दांत 
हफ्ते उक दानों समय कमर नहान भर एक छिसी समय पेड औ्रौर झ्रांदो 
पर प्रिष्टी की पट्टी पौर फिर एनीमा चलना घाहिए। सार उठठे है 
झोर साने से पहल्त ग्रांक्ों पर टंदा पानी रोकना जाहिए | बुत दिनों 
के धाद एक बार कमर-नहान और दूसरी बार उपस्प-स्नात के 
लाहिए | यदि दांपहर में समय मिक्षे सो ठ्स्प-स्नान के बदसे रीद पी 
गीली पट्टी ज्ञाम के साथ ली प्वा सकती है | बोच-मीच में पन्६ पत्र 
दिनों के लिए झ्रांश्रों पर मिद्ठी की पट्टी मी देनी चाहिए | दो-तीन महीत॑ 
के बाद झ्ांखों क। रुछु छा कसरत देनी घाहिए। प्रांशों दी ब्मगोरी 
या पुरानी बीमारी अच्छी इने के लिए वोन से छु* महीने या इससे हु 
एयादा समम भी क्षेद्री है, पर खाती झहूर है | कैशक श्लौर दूपर दूपो 
प्राकृतिक चिहझिश्सर्ों ने महुतों का इस यर्य बना दिया & उद्ोंने 
घरमा लगाना छुड़ दिया ! 


आंखें की कसरत-- 

(१) समेरे फ्रे निकलते हुए सूर्य की तरफ रुछु देर एफटक देतना) 

( १) सब की ध्ांसें रछके हल्के मटमटाना | मह मटमदाना रद 
के समय जरूरी है।झ्रांछों के मंद हामे के प्रत्तर ए% दूपरें के 
भरामर हों | 

( 4 ) पुतक्षिमों से घार-बार कैकित पोरे ब्ीरे ऊरर और नोे 
देखना ) 

(४ ) पहले बहुत दूर को किसी छ्लीस का एकरक थाड़ी देर तक 
देक्षिए और फिर बिना पशक सराए, ही बहुत पास की डिपी चोज बों-- 
झपने ह्वाथ में क्षिए पेम्सित की माझ कॉ--देतमे का शाइए । इसे कई 
भार ढड्रीरिए | । * 


क 


रोगों का इलाव । र्श्द 


। (५) धांसों ही पुदक्षियों को पहले एक सरफ से और फिर दूसरो 

| हरफ़ है गोह्ा घमाइए ) 

| भ्रांछों को श्लौर मी रूसरतें हैं, पर ऊरर दी हुई कापी हैं | इन कैस- 

। खो में महुद डोर न कगाना चाहिए | 

,.. कसरठों के बाद किसी एक बड़े शत्तन में जिसमें पूरा चेहरा श्रासानी 

| पे बरमा सफ्रे, ठंडा नो मर कर चेहरे को दुबोना भौर जुबाए जुबाए 

 घांसे ल्ोशकर पानी के झन्दर ही देखना चाहिए.। इस धरह १२ 

, ऐंड के लिए हो देखा रा सक्रता है, क्योंकि दम घुटने लगेगा | दोन्सीन 
बार चेहरा ुबाने भौर पानी में देखने के बाद पन्‍्द भांसों पर ४०-३० 
बार उसी पानी के छपके छ्षगाने लाहिए,। फिर ए5 बहुत मुझायम तौलिए, 
सप्नोन्नो के खारों तरफ पोंछ पोंड्कर हह़के इृक्के रगढ़ना बराहिए। 
ऐड मार 'पामिंग! करके इस क्रिया को समाप्त करना चाहिए. । ऐसा 
इने से बल्दी क्ञाम होगा । 
आंशों के झराम देन:-- 

(* )प्रांतों का भ्राराम देने के लिए उनकी सम कभी इल्के इल्के 
मरमदाना ( बन्द करना और खोल्ना ) अष्छा है। 

(२ ) बन्द श्रांखों को हाथों ढी तशहथी से इस ठरइ ५-७ मिनट 
है जिए. दड़ना दि तलइथी एक दूसरे पर दिल रहें पर पुठक्लियों को 
पे दजाएं | इसे श्रगरेली में 'पामिंग! ( एशएशांणष्ट ) कहते हैं। पामिंग 
$े पम्य झाराम से मैटना या कैरमा चाहिए, स्तापकर गर्दन शोर 
हिए ऐ हिस्सा भें हमाय न रे | उस समय कोई विस्ता बाशी घाव न 
झरना खाएिए । झांखें पन्‍्द कर कश्पित फराक्ष घिस्दुओों का देलिए 
श्रौर सच कि ये विजुएँ बड़ो हासी ला रहो हैं । 

घांसों दो करत स पहले, कपरतों के बीच-दोच में और कछरठ के 
दाद 'पाम्िंग! जरूर करो चाहिए । अब पदते पदते झांसे थक खायें दो 
उप्त समय भी पामिंग कर लेनी चाहिए । 


रह रागो को अचूक चिहित्दा « ; 


सरमे का भ्रम्पास, मितना बल्द हो खड़े, द्वोड़ने शम बार! 
पह्शे तकशीफ माक्ूम शेगी, पर ऐसा करना छल्मी है। लरमे दा गा 
छोड़ने से ही झा झपना काम ठीक टी करने शगेगी। शेख के २५ 
६० वर्ष फे मित्र ने, सिन्‍्होंने ४४ बप शर्मा का स्यवह्वर प्लिया था, 
अभी हाल में ही ज्षगाना छोड़ दिया। उन्दोंने अपने को इतना इरशा 
और स्पस्थ बनागा कि घरमे की लहूरत ही न रह गई | झ्रांस मी ह 
रारौर का एक (स्पा है। खारें शरीर के--छून और नाडीजह ऐो- 
ठीड़ कीजिए, प्रालों की मांसपेशियों को मजबूत फ्रोशिए भौर उने 
उचित झाराम दीविए--वे जरूर ही ठीक हो यायंगी | 


अप 
कुब्नू के इशाज फे बारे में पहले पताया झा घुका है। प्रपत्र रो 


मठलब है छाना ठीरू ठीक न पना, भूख न भ्गना, पाज़ाना ने हता 


या पतल। होना, इत्यादि इत्मादि | 

इसको दूर करने के लिए पहले ठपत्रास, पिर इश्क मामन ८ऐश 
और इतना मोशन हि उसे पेट आसानी परे पा सफे--फरिर मोरजोप 
में उपमास, कमर-नहान और उपस्थ-स्नान, घूर मद्रान भ्लौर धरती 
ताकृद भर दो से छः मील तक ठइल्लना जहरी है। पुराने धर में है 
मह्दोने से ? साल हक का समय लग सऊता है। शरोर नया हो जाएंगा। 

अप हमर पेट के बड़े होने श्लोर नीये शटकमन से मी बना 
इइता ई। इसके लिए उपयार् झौर ऋसरत शामदायक हैं| कदरती 
सर्बा गाप्तत बिशेप ल्ामदायक हे | यह झाखन झाग अताया रूायगा। 


आज 


रब सक प्रांदर ह्राती रदे तब तक छिए रसादार झीर सुबह शार्म , 


पैड़ पर मिह्ते की पद्दी, एमीमा और शबिठ के धमुधार एक था दोनों 
झमय कमर-नहान, ऐटन स्यादा इसे पर पेड़ और पेड पर 


हे 


गरम गा 
। 


रोगा का इल्ार श्रृ्‌ 


मरम-टंडी सेर या कमी कमी मिट्टी की गरम पह्दी | झांव के बिलकुल 
निषक्ष जाने पर पहक्ष दो दिन प्तन्ला मठा ( दिन में तीन भार ), फिर 
छष्मी बिना छिक्षफे की पद्म मारो, और फिर साधारण मोअन पर ध्ाना 
चाहिए | 

पुरानी झ्रांव फे जाने में समय लगता है | इस इलठ से दोनों समय 
नियमित कमर-नहान और चापल्ल-दही या रोटौ-माली का सहारा छ्षेत्रा 
घाहिए। नाएते में रधदार फल | 

नह भरा में पके बेल का गूदा या ऋषचे मे को झाग में पका कर 
उसके गूदे के साथ दही खाने से श्ञाम दाता हे। 


दे 

'ऐ का दर्द 

पेड पर मिट्ठो की गरम पट्टी श्लौर उसके माद शहने ल्लायकृ काफी 
गरम पानी का एनीमा | भ्रगर लरूरत हो दो प्राष घंटे फे बाद फिर 
पट्टी को दुहरा दीमिए | पुराना भौर बहुत दिनों तक घछ्तमे वाक्षे दर्द 
में दा ठीन बार पेड़ पर मिट्टी की गरम या टंदो पट्टी, एक घार एनौमा 
प्रौर एफ पा दो बार कमर-नहान भी कैना चाहिए | गरम और टी 
से भी श्ाम्रमाइए । 

अब तक दद रहे फुछ न ज्ञाना चाहिए । बहुत दिन सके घने 
दे दर्द में रखाहार या सूरुपान और पीछे मठा पीकर रहना भच्छा 
एंठा है| गरम या ठहे पानी फे साथ नोंबू या सम्तरे करा रख समी 
शवों में लाभ के साथ दिया जा सकता है। 

कर कान के ददे-- 

छितदद॑ में पेड पर (ब्रौर गर्दन के पीछे के हिस्से पर ) मिट्टी की 
पह्े भोर एनोमा । पिर का दर्द अक्सर पेट की सरामी से हो हत्ता दे 
इ्सए पेड पर मिष्टी रखने के बाद एनीमा देना 'याहिए,। पुराने धिर 
देद मे कई दिनों तक कमर-नहान और उपस्थ-स्नान या रीढ़ पर गीशी 
पह्े मी बरूरी है। 


श्र्र रोगों की अचूक शिक्िस्सा 


मोमनन के लिए बहुद तेन दद में सिफू रसाहार, रुम हे दरई मे 
फल्ाहर या शाकाहर और इस्फे दर्द में राटी माही दे सभते है | । 

हिसी मी दे में, घांद में भर मोल में, दर के स्थान पर मिद्ठी के 
पट्टी या गरम-औोर ठंडी सके (यह एिर में नहीं) या दोनों इ६ 
झन्तर देकर ठप छक जारी रखना चाहिए श्त्र दक्त दर्द दर नऐे 
शक्षाय | झगर गहरी चोट और तेल या पुराना दर्द है हो माजन-युगा 
पर भी ध्यान दैना चाहिए । नींमू का रस किसी भी हस्त में इरवेगक 
कर सचते हैं । 

कान के दर्द में दिशली के तेल में नींबू का रस मिला कर श्र उत्े ; 
जगा गरम कर थाड़ा यांड़ा कान में छोड़ना चाहिए | क्राव के ठप! 
और सड़ में चारों तरफ मिट्टी शी पट्टी मी बाघ सकते हैं | कान पर माप 
दीजासकती है| 


अपेन्दिसाटिस 


जहां पर छोटी भ्रांद गड़ी श्रांद से मिल्लती हे बहीं पर, पाप मे है 
पक छाटो सी चीज रहही है, मिस प्रंगरेजों में प्रपेरिटिरण बर्मीरोरम 
( बफशथातार एटा लिया ) करते हैं। उसही रलन सूरत भौर 
उछसे उमड़ी शबलीफ़ का “अ्रपेन्डिसाइटित' कहते ह। इसमें बड़ी परे 
शानी शी है, पेट दी दाहिनी तरफ भयानक दद उठता है| गिएन 
टास्टरों ढी राय में अ्पेरिहक्स एक मेहर श्र है भौर मरतर देइर ऐऐ 
निद्ाल देना हो इधफ्ा सभ्णा इलाज हे | क्षेद्रिन प्राकतिक विकिस्वो 
की दाय में यह एक जरूरी श्रग है और यह मीमारी झपमे दाप से हैएी 
है | इसके शुरू इते दी पूरा उपदाप करना भाहिए। भीए बीच में दिए 
गरम पानी पीना चाहिए । दद की ऊगह पर गरम से यामियोंतरी , 
गरम पट्टी, अव-्जब दर्द बड़े, देनी भाहिए। घहमे क्लापश गा , 
पानी का हल्का एनीमा, अगर बन सके ता शुपह ग्राम नहींता ए% 


रोगों का इलाज श्र 


; समय देना ऋआहिए । तीसरे रोज तक एऋ पूरा एनीमा दिया झा सझता 

| है। दर्र के समय गरम पानी में कमर-नहान की छरह बैठने से मी ल्लाम 
रैता है । बब दद शान्द हो साय तो तीन भार दिन रस या मठे पर 
एए कर तब रसदार फल खाना शुरू करना चाहिए। प्रत्त देर से शुरू 

| $ज़ा घाहिए | अन्न शुरू करने पर नहान भी छुरू कर ऐना चाहिए। 

/  नरपर तभी खहरी है जब कि बहुत दिनों की लापरवाही पा गशत 

! एसाब से भ्रपेन्डिक्स मेंक्रपाद भरा गया है | श्रगर शुरू-शुरू में ही टीक 

| एहामर हुआ हो एक हपते में ठकल्लीफ विशकुश् जाती रहती है, शेडिन 

; शरीर को टीक करने के शिए. महीने-डेंढ़ महोने का संयम श्लौर नहाने 
एपादि जरुरी हैं । 


ज़स्म 
'वर बातों पर ध्यान दीजिए--- 


(१) जफ़म को साफू रखना | उसे पर राल गरम पानों से, दिसमें 
दर मूंद नोंषू के रस (ज्यादा नहीं) पड़े हों, भष्छी दरइ था 
ए.। 


(२) दिन में कई पार छज्म पर मिट्टी की पट्टी श्राप भाष पटे के 
हिए शरूर रक्षिण और पट्टी हटाने के माद लस्म को ठंडे पानी से धो 
दौडिए | झगर घक्ष्म पुराना झौर गदा ह तो मिट्टी को पट्ी के माद 
उस पर माफ-नहान भी दोशिए | 

( ६ ) सखुम को घरापर छुपा कर म रलिए | नारिय्ष के छेल में 
पाता भू द नींबू का रस डाल कर ऊपर से मरहम की तरह शब-तब 
शगाएए | मक्लो न चैठेगी । 

(४) पुराने ऋज़मों के इ्नान में मोशन-सुपार मी करना होता है| 

बढ़े से बड़े लझ़्स को भगर साप्‌ और टैंक कर रखा जाप, उस पर 
भार दो माय और रागी दिन में दा मार नियामत कमर-नहान ले सा 


घर 


श्र्ः रायों श्री प्नूक पिक्स्या 


वह सम बल्द भस्‍्छा हा माता है। याद रहे हि प्रुटियूर्य भोरर हे 
फारण लून में ज़राबी न वैदा हो | 

अगर कोई बड़ा फोड़ा निरक्त रहा हा ठा फौरन ही भागनखुपा, 
एनीमा-प्रयोग और कमर-नहान इत्यादि का सहारा लेना चाहिए। पडा 
या तो गायब हो स्ाथगा या गहुद छोटा मुंह बन कर उस से मगर 
निकल सायया | महाँ का चमड़ा सज़व है वहां चीरा लगवाने ढी इसमह 
पड़ सझती हे | खीरे के घाद रस्म को झौर जक्तों की तरह भप्या झर 
ऐेना चाहिए । 

ढाँतों के रोग 

दांत भी शरीर के भंग हैं | घार शरीर की स़रादों के कारण भौर 
उसी के साय-साथ दाँठों डी सड़ में प़रापी पैदा हो जामे ऐे दांतों के 
पहुत रोग होते हैं। दाँठों की खराबी का एक छास कारण है, मुहायण 
चीशों का रवाना, जिससे दॉतों को कसरत नहीं शे पाती और दांतों की झड़ 
में काफी खून नहीं पहुँचता। इन रोगों में 'मयूझ्रों से शून निफशना' 
झौर 'पायरिया? मशहूर हैं | विद्वान डाफ्टर हो दांतों को उस्मड़पांडर 
ही दम देते हैं । शेडिन क्या दांतों के ठलड़गा देने से शरीर के प्रन्रर 
थी सूराबी दृर हो साती है! ह 

गठिया के रोगी के दांत भी भक्सर स्राव रहते हैं। उनसे डे 
जाता है, दांतों से पीय इत्यादि जहोशे पदार्थ निकलते हैं, रो पेड में 
शाकर खून को लराब करते हैं-"इसलिए दांत सशहवा दा !! ऐवा 
बहने बे यह नहीं सोदते डि दांतों में शराबी कैसे धार | प्राइति% 
विश्मिसा से दांठों की बीमारी और गठिया दामों एऋ हो बार में साम 
हो मापे हैं | इस कारण मही है दि सारा शरीर साफ-मुपरा हो शा 
है गौर फिर उसमें डिसों तर३ हो सराबी नहीं रह जाती । 

दांतों को ख़रादों हारे शरीर को छराबो से होती है, पर उन, 
विशेष कारण यह भी हं--श्यादा मिठाई, खास कर घीनी खाना; गरम» 


रांगों का इलासम श्स्र 


परम धीये शाना; गरम पीस लाने के बाद टैडा पानी पी छेना; बर्फ, 
पाएउक्रेम भौर ऐसी ही ठंदो चीयों का इस्ठेमाल, बहुत साम्रा में पान 
प्रार उद्डे साथ तम्बाकू खाना दांतों को इर रोल स्लाफू ने करना, 
गाजर दबाइपों और मंशनों से दांद घोना इत्यादि | 
| दांधों क्रो भ्रय्छ्ली हालत में रखने के लिए शरीर फे झन्दर का सन 
प्रन्दा ऐेना चाहिय झ्यौर खून में 'कैलशियम? ( ०ौसप्-चूता ) 
'परौर 'पिहिफरोन? ( ॥8००॥ ) नाम क॑ दा पदार्षो का होना खरूरी है | 
हि सो अपने दांतों को भ्रच्छा रखथमा या उनकी छरानियों को दूर 
शरण पाता है उसे चाहिए. ऊँ य€ इस किताम में पदाए दंग से पहले 
' $ब्राइर से भ्रपना शरीर शुद्ध करे झोर तब अपने मोमन को ठी% फरे | 
; पद रखना चाहिए कि 'ड्ैकशियम'! गाजर, समी तरह फे साग, इरी 
| पर, मूली, नींबू , घुकृत्दर सनन्‍्दरा, चयूर इस्पादि में भोर 'सिलिकोन' 
| बिना हने झांटे की रटी, खीरा, कड़ी, बे-हंटे चावसों के मात 
| (जिससे मां नहीं निश्नाज्ञा गया है ), भरजीर, किशमिश भौर समर 
' एजादि में पाया जाता है। पझ्रगर कई पहले तोन दिन फे ठपयास या 
एाहर और एनीमा प्रयांग के बाद शपथ, दिन सिर्फ फलाहार ऐरें छोर 
। हिर ३ महीना छक एक वक़्त रोटी-साग और दा यक्त छिफ' फ्त भौर' 
; एउ शेर रे तो बह दांतों की बहुत सी बीमारियों को भगा सच्धा है। 
| बहुत दिनों के पुराने पायरिया में कुछ सहीते इसी तरह रहना पड़ेगा, 
! हेड़िन इसमे कुछ सम्देह नहीं कि वह प्रपने दांतों को फिर से भ्रम्धा 
 (र क्ेग | 
| दुणते हुए मघूड़ों भौर दांठों को हालस में मुह श्रौर दांवों को हर 
एम कुछ दिनों तक भाप नहान देना चाहिए। मधड़ों श्री ठेंगतियों 
है एही इल्हो माहिश करनी चाहिए। साथ ही साप झगर कमर 
नश्न झोर उपस्प स्नान लिए सायें तो दांठों के कठिन रोग मी बत्द_ 
शो दर शंगे। * 


र्रप रागों की भचूक विश्विसा 


दांतों का साफ करने के लिए बबूल, नीम भौर प्राम इत्याई प्र 
दाहन काम में लाना चाहिए। छुद्द लोग दातों दी जड़ के दालापन € 
<र करने के लिए उसे रेंद रेत ॥र साफ़ कराते है | मह होड़ नए |, 
क्योंकि इससे दांत कमजोर पड़ गाते हैं | 

दांत तमी उलड़वाएं जाय अब ह उनकी शड़ विल्तकुत् दोसी से 
गई हो भौर दांतो पर काल्ाउन झोर पीलारन बुरो शरह हा गए ऐे। 


टॉन्सिलाइटिस 


गछे की कौह़ियों ४ सूजन के लिए अगरेजी में इतना पढ़ा माप है। 
इस ग्रीमारी में लांधी मी रहती हे | डाक्टर इसमें मो मर्तर का ही हारा 
लेत हैं ट्रो: उस हिस्से को काट कर इस अ्रम में पड़ खाते हैं $ि गम 
आता रहा | ब६ मेयारा हिस्सा सो प्िफू' यह बताता था हि शारौर मे 
विकार है, मिसक्रा श्रसर ( प्रमाव ) उस पर पढ़ रहा है। मता उस्झे 
काट देने से शरीर का पिक्रार क्पोंकर दूर शो प्लागगा ! दंखा गया हें 
कि मिनढ़ी दौड़ियां इस तरह काट दी जाती हैं उन्‍हें स॒द्राम या १६ 
दूसरा रोग मना रहता है | इसलिए इृध बीमारी का मी उपबाध, पशा> 
इर और भोजन-मुपार झौर दूसरे प्राकृतिक द॑र्गा के प्रपाग सर रए 
करता चाहए। भौर उपायों फे साथ-साथ युद्ध दिनों तरु हर शेर 
एनीमा का प्रयोग जरूरी हे। कमी-कमी सर्दन प्रौर गल के मापन 
से बल्द छाम झता है। कौड़ियां समो निकणवाई शारयें थब हि उसमें 
चोप पड़ गा हो, शेडिन ऐसी हाक्तत में मरठर के बाद मोजन-मुपार 
इत्यादि से शरीर ढ़ो साफू-सुपरा कर क्षेमा चाहिए | एस बोमारी ५ रए 
डहाने में कुछ्ठ समय झ्षगठा है, मबराना न भाहिए | 

घपासीर 

मांशन प्रशाती ( वह माली जो ए% सीप में शबिन टेड़ी-मड़ी द््डो 

हुए मुंह से तेकर पासाने के रास्ते तह हे ) के भ्रसीर के छ्सि में 


रोगों का इशास २२७ 


|, अष्ड़न होने और रक्‍्त-संचार में घाघा पड़ने से यह बीमारी होतो हे। 

। पुशने कृम्न भर पाज़ाने के समय बोर लगाने से यह तशशीफ अग्सर 
हु जाती है| यह तुहराने ढो ससूरत़ नहीं दि कब्स की लड़ में कई 

| सृशाधिया रहती हैं | बवासीर की दो किसमें ई--लनी और बादी। 
गवाहीर खाहे सनी हो या घादी, इक्नाल एक ही ऐ | इसफे इलाम में 
इन घालों पर ध्यान देना चाहिए, -- 

(१ ) तकल्लीफू शुरू शोते ही उपषास श्रोर ८ फल्ाह्र पर रहना 
भाहिए; । 

(२) पूराने राग में फल्लाहार क्री त्रवपि के बाद बहुत दिनों तक 
दिन में एक बक्त राटी कौर इरी पकी मामी खाना झोर दो घार फला 
शर्‌ करना चाहिए | दाह जाना तथ तक छोड़ देना चाहिए जब तक 
४ मीमारी विश्कुल्त भ्रम्शी न दो माय । काई भी कन्नप्र करने पाली 
घोड न खानी चाहिए | 

(३) शुरू में क्गातार एनीमा-प्रयोग करना चाहिए. भौर समी 
अंम्य हो एनीमा का सहारा कैना घाहिए | सनी बबाषीर में एनीमा का 
पानी ऐसा हां ह्लि मइ न तंटा ही हान गरम | गरम पानी से जून 
चायेगा | हेंे पानी में बहुत थाड़ा गरम पानो मिक्रा कर पानी सैयार 
$र देना चाहिए | गर्मी में ठंडे प नी से काम शेना चाहिए। 

(४) पेह-जहान से महुत लाभ होता है। सपह-शाम पेड़-महान 
झ्ैेना चाहिए। 

(५ ) तकज्नीफ्‌ की जगए पर मिट्टी के पष्टो या भाप-नहान या कूमी- 
मी दानों ( पह्टी के घाद साप-नह्दान ) पहशे हर रोज भौर झागे बल 
$र दर हीररे-चोपे शेय क्षैना चाहिए | 

(६ ) छोने के समय भगर पाने के रास्ते से झाप पांव पहुत 
उंद पानी ( गर्मी में मर मिल्ताई जा सुष्यी है ) भाव में बढ़ा दिया 
जद झोर वह रोक लिया झाय तो महुत फायदा होगा। इछ्पे लिए 


शोतर-..श्प 


श्द्प रोगों की भ्रचुरू जिस्ित्सा 


फररीन सिरिंग! ( ह9०वयरा० अश्पह८ ) काम में छाता आदिर। | 
घह न हां ता एनीमा के यंत्र से मी काम तिया ला उड़ता है| गह रियर | 
छूनी मपासोर के शिए जरूरी है और सिश्षिस्ता के शुरू में हाछार छु | 
परद्रइ दिनों तक इस श्लारी रजना चाहिए! बाद में मी टंदा पत्नो: 
चढ़ाया ज्ञा सकता हे | | 

यह बीमारी जरा देर से झाती है | इसमें नर्तर से सच्चा हा4 । 
नहीं हांता क्योंकि भ्रन्दर ख़राबी बने रएम से मरठर फे माद हिर्ऐे 
जाती है । क्ेखक ने एक ऐसे शेगी का अब्छा डिया है, मिसने ११ 
नरतर तिया या पर प्रष्छा न हा सका था। ५ 


यह्ष्मा 

शुरू शुरू क्री ( दूसरे दर्से के शुरू 6$ ) यद्मा (पेदिक, पाएशिल/ * 
प्राहृविक चिडिश्शा से निरचय ही माती है, ऐेह्िन प्रगर एंगीडों 
श्रीन-शवित का द्वाप्त ह गया हे या उसका फपड़ा या शरीर बा 8. 
खहूरों श्रंग इसना ज़राप इ। गया है कि वह सुपर नहीं सता हा पका 
रोगी भ्रप्छा नहीं हो सकता । 

यह्षमा फे रोगी की चिड़ित्शा में हम बाढों पर पूरा प्पान दीडिए'- 

(१ ) पह बराबर ही ऐसी ज़ुछ्ती मगर में रहे, कहां उत्ते शोते 
जागसे साफ इशा सिद्षे । इसी से मचमा के शाधियों को मंदी मे भाव पर 
या ऊँचे पहाड़ी इशारे में रहना पतवामा जाता है। झगर पहन € 
सके तो ऐसा प्रमन्‍्ध ( इस्तमआम ) श्रूर करता घाहिए हि रागी हस्त, 
हाफ भौर ुी झगद में रदे। खाड़ों में मी राप्त के समय उसे सा 
मां कम्प्त से ग्रप्छो दरह ढक ढर ऐसी खमह में रख्तना पाहिए, रा 
हया मेरोक झाती-माती रो । 

(२) दिन में उसके छरें नंगे यरीर में जितनी ज्पादा देर वह" 
शर्के साफू इबा और रांसनी ( घूप महीं ) सगे | इस चग्पास को पाहे ५ 
मिनट ऐे शुरू करके समय को छोरे घोरे बढ़ाना चादए। 


रोगों का इस्ाज र्श्ट 


ताकत होने पर धूप-नहान शुरू करना चाहिए। 
|... घवा, रोशनी झौर धर में हो यच्मा रोग को भगाने की सच्ची 
है 
(३) रोगी को काफी पश्राराम मिल्नना चाहिए | 


(४ ) कममोर रोगी से उपधास म कराना चाहिए। शक्ति के 
[धनुसार एक बार गाय या बकरी का कष्चा दूए, दूसरी बार रोटी भौर 
एच माद्ची, घीसरी मार एक फ्ल झौर दूप और घौयी बोर सम्भी का 
हुए प्रौर पोड़ा दूध इर रोख्न एना चाहिए। यह ख़यात्ष रहे ढि माषा 
एनी हो हो को पथ साय | श्रघ्छा हा झ्गर रोगी सीन बार मांमन 
१९--ए% बार, किशमिश और दूघ, दूसरो बार, रोटी और भागी 
दोसरी बार, रेष की तरह का फल या फ्रि किशमिश या दूए कषेडिन 
प्रगर कमजोरी क्‍्यादा ऐ ता थाड़ा यड़ा भोमन कई मार देना चाहिए | 


.._ शेग शुरू होते ही एक दिन ठपयास, फ़िर २-३ दिनों तक रसाहार 
इऐे प्रगर १५ दिनों तक दिन में ४-५. बार दूघ पीकर ही रागी रहे 
र छब दो बार फत्त और दूघ भौर एक मार रोटो-सादी लाने लगे 
“5 बहुद लाभ हा | दूध की मात्रा एक बार ३ छूटांक से शुरू करके ५-६ 
दशक तक हो सकती है। यद्ुमा में रोगी का मरन शल्दी सहदी घरता 
'ऐै, एसहिए घाद सें उपयास पर्कित दै। धागे चलकर मांसन में अस्छे 
_आद के दुप का थोड़ा मस्खन ( रोटी के साप ) मिक्नाना चाहिए। इस 
ऐ में दूप, मक्‍्सन, मठा से बहुत लाम दांता है| पर मात्रा इतनी ही 
भाधानी से पच शाय | 
सी तरह महीने, रुया मह्दीने, छेढ़ महीने फे घाद २ दिन क्रा रखा- 
पर करके भ्रगर १४ दिन सिर्फ दूप पर रागी रदे भौर फिर पोरेन्य रें 
औद प्त भौर एक बार रोटी मामी के झलावा २-३ घार दूध पीकर 
पो बह निश्दय अच्छा हा सायगा ! 





२३० रोगों की प्रचूर घिध्सस 


नमझ छोड़ देना महुत ल्ामदायक हता है। इस रोय में झगो 
अष्छा घकरी का दूप हांठा है ) 


इस रोग के प्रारंम में एर रोत हीरे पहर या शाम दो पा! 
बुलार दो जाता है झौर तबियत गिरी गिरी रहती है। उद्ी स्मररे 
अख्‌$ चिफ्स्सि के ढंग से काम क्षेना चाहिए--१ दिन ठरबास्, २) 
दिन रसाहार, फिर (५ दिन सिर शुग्याहार, इसके बाद १५ दिन (४! 
२ पार फल्न-दूप, र बार तिएँ दूघ और १ बार ( दिन में ) रोटी-मार, 
सपा मह्तेने के बाद फ्रि इस क्रम रो दुद्राना चाहिए। दस हंस 
करते रहने से नया रोग ३-४ महीमे में रूहूर चला भाता है| 

(५ ) हर रोम एक बार, नहीं ता एक दिन मो देरूर, एनौवा! 

(३ ) मीच बीच में जब कभी छोटे श्रम के ऋ्रापे शितने शा 
में लएधन के दा-चार गूँद डाल्लफ्र रागी का देना खाहिए। 


( ७) मोजन, घपूर-नहान भौर कमर-महान इत्पादि का एड ईणा 
कामफ्रम इर रोज के लिए बना क्षमा चाहिए, मैम 

मं बसे सुबह--मेइन-महान । तर गरम कपड़ा अ्रोड़कर लैटनी ही 
अगर शक्ति हो तो शक्ति मर रहलना | 

७-३० बजे मुबए--एक पाव दुघ झौर एक सतरें क नारता। 

छ बजे से १०-३० घजे तक. इज और राशनी में केदना। 

२०-६० बसे मुबह--पूरा नहान या गोछते पड़े सै बदन छो श्र 
हरह पोंह् शैना । 

६६ शस सुबइ--फल-दूप या रोटी-माजी खाना। हु्द दिनों 
माद पाड़ा माय का मक्‍्शन लिया मा सश्ता हे । 

१ थे दोगएर२--पानी पोना । 

श से ३ मजे सीसरे पहर-- हरा और राशनी में कैटना | धगर #" 
मासूम हो हो एक पतशी घाइर ऊार से बाज सप्रह हैं । 

हे शॉो--पेड़ पर मिट्टी 


शेगों का इक्नान र्भ्र 


४-१० बले कई मीठा फक्त और दूध या एसा भठा, झो ल्टा 
है| 

६-३० या ७ बजे शाम--कमर-नहान और उसके बाद शक्ति- 
मं रहना या गरम कपड़ा आद़कर क्षेटना | 

८ बये रात--मुनक्के या सेव और दूध या सिफ़ दूध । 


रोगी ढौी भ्रवसथा के झ्नुसार ऊपर का नमूना देख कर एफ कार्य 
मबना कैना चाहिए | यद्धमा के शुरू में बहुत से रोगी इस भयरपा 
3 रहते ईं कि थे टइश सकें | उनक लिए शस्ति मर ठहक्षना भौर घोरे- 
पर रएलने की भाजा ो घढ़ाना बहुत हितकर हगा। रोगी का गर्मो से 
एदाना चाहिए | गर्मी में रोगी फमजार हो खाते हैं। इसीक्षिए. पहाड़ों 
रए के ब्ाना झब्छा हांता ऐ, पर दूसरी शगहों में मी गर्मी से बचने का 
प्राग हो सकता है | 

बने की रूरत नहीं कि ऐसे नेक रोगी, बिनश्मे शलत पिल्कुलत 
फ़राष नही हुई थी, प्राकृतिक यिडिस्सा से अश्छे हो गये एं | समय जरूर 
हगता है, इसलिए पैय-पूयंक खिकिरसा करनी चाहिए । 

दिन रोगियों के कफ में मबाद या पदल्ते दस्त झ्ाने लगते ई उनका 
ऐप कठिन पम्मना चाहिए. | ऐसी बहुत हाक्षठा में कई चिढक्ष्स्पा काम 
मही करती | 


रक्त चाप या घना 
इसे शझगरेसो में हाई-स्तड प्रेशर (॥80 0003 97०७ए7८ ) 
करते हैं | यह अमीरों की बीमारी है भरौर न्‍्यादाठर उठाई को हांठी है, 
दो भाय, कहया, शराब, कपाम, पंडे, तम्बाकू, सिंगरेट झादि बहु 
भाजा से इस्तेमाल करते हैं और सुस्ती फ्राहिली को झित्दगी बिताठे हैं। 
पून ले चाने दाह्लो नली में पिकारों के इफ्छ्ा हा खाने से नली सइरी 
फ जाती हे झ्यौर खून के दौरान में रस्कापट हातो है। इसीलिए दिल 


श्र रांगों की अचूड बिध्निसा 


को रयादा काम करना पढ़ता है, मिस्त्धे प़ून का दबाप बढ़ खा है- 
दिर में चक्कर, दिल में पपराइट और कई तरह की परेशानिएं (४ 
हैं| फाशिस मी हे सप्र्ता है | 


इसके लिए पहले तीन दिन का ठपदास, प्रिर ३-४ दिन या हपाए। 
दिना फे लिए ड्रदी किछ्ठी हातत में एक सप्ताह उपयास भौर १४-१० एन 
रसाइार को जरूरत पढ़ती हे | रसाहार, फिर कुछ दिनों ( हूममग शोन 
हफ्ते ) फे लिए फशाहार, तंग नियमित मालन ( दा मार फ़स और एप 
मार रोटो-मानी ) और फिर झेढ़-दा मईने फे घाद फिर ठर्डाप्त भौर 
उहके माद नियमित भांमन करना चाहिए। झुछु दिनों के बाद हम! 
नहान झौर उपत्य स्नान (या रीढ़ हक» गीलो पह्ट/ ) दानों ही साप एुए 
किये खा सकते हैं । एनीमा का समय ठोक करके शुरू से ही एनोमा 5६ 
दिनाँ तक रान तेना चाहिए। तकलीप क्रम इाने के बाद प्रात 
मोहम पर ही रहना चाहिए । इसमें धूर महान या माप-नहान बर्डित रै। 
हिर का घछफर, परेशानी, नींद न ध्ाना इस्पादि लय पएशे उपर 
भौर फ्रलाह्ार और फ़िर नहानों गा रीढ़ दी गीही प्रद्टो छे जड़ ४ पे 
जात हैं । इसमें रागी का क्राराम करता चाहिए और शास्त्र एन 
साहिए | पीरे पोर टहशन का झ्रम्पाए मढ़ापा सा सकता है| 
घतग ह्रुभा गक्त-घाप 
सिप्त तरह रक्त्र-्चाप फ पदसे की मौमारी बाठों है ठपी दरह सता 
लाय के घदने पा कमछ्यर पढ़मे दी मी बीमारी होती है। इस बीलारी मे 
प्िर लाशी सासी मालूम एाता है भौर घिए के हल्केस्न भर खाही 
बहने की ह्दस्पा के कारण दुमसरी बनी रहती हे। घशसे एमय देर 
लड़शड़ाते से मालूम होते हैं, शेगां गिर भी सता है| गये 
रक्त-चात से लिर भरा मरा रहता है झीर मे रप्त भा” में हिए 
लातौवाली सा माम्ूम हवा है। रस भारपा हो दर हम के 


रोगों का इलास २३३ 


: लिए पहशे एक दिन ठपयास, दो दिन रसाहार, दब पांच-य्ाद दिन 
/ हि फ्रशाहर ( दिन में ठीन मार, एक समय एक तरह का फल ), 

दानों समय एनीमा, फिर सीन इपृते सक फलाहार और हर भार फक्त पे 
| पाप थोड़ा-थाड़ा दूध, बीच-बीच में छोटे चम्मच मर शहद ( दिन में दो 
| भर ) झौर ठहहने का हम घनाना चाहिए | छीन छप्ते के माद दा 

गए फश्न-दूघ श्लौर एक बार रोटी माजी शोर सुबह शाम कमर-नहान 
न्‍ 85% रएतने से बहुत काम हागा | काफी दिन तक चिकिस्सा घलनी 
' भहिए ) 


दिमाग फी ख़राबी 


धमी दिमाग की ज़राबियों फे लिए भौर मृगी इस्पादि फे क्षिए भी 
बरी इक्लाप्र करना चाहिए सा रक्त चाप के मढ़ने के समप्र में बताथा 
यया है। उपस्प-नहान शुरू से क्षेना चाहिए। 


फालिनण, शक्ता 

शुरू में तीन से पांच दिन तक रोगी को ठपबास श्रोर तम रसाहार 
५२ रखकर या छाप्त दिनों सक छ्वगादार रस पर रजकर दिन में दो या 
एक बार एमीमा का प्रमोग करना चाहिए | फिर फलाहर और मोच 
बोस में एक-दो दिन के लिए रखाहर या उपवास | 'चार-पांच दिन प्रिर्पूँ 
प््नों पर रखकर उसके घाद इर भार फल्त फे साथ ठीन-तीन छुटांछ 
दूइ देना चाहिए | फिर एक धार रोटीमारे झौर दो बार फश-दूप | 
और समो इश्ात उसर दिए. रम0-चाप के इलास षी तरह होंगे। 
हमें बहुद दिनों तक कम के इलाम करना चाहिए! मांस का शोरपा, 
मंदा रत्पादि बिल्कुल पर्मित है। 

मैं पक ऐसे उस्शन का यानता हैं, शिहे लगमण ६० दो उ्र में 
बुरी हरइ फराशिर का शिकार होना पड़ा। तब से उन्होंने अ्र्त जाना 


र्‌३४ शोगों को अचूक सिफ्िस्सा 


घोड़ दिया | विक्के फल्नाशर से ही ये स्मस्प हां गये | दुख कोई मे 
इलाम नहीं क्रिया । 

बात यह है ढ म्यादातर बीमारियां स्थानेनयोन की मदपररेजों घोर 
इसी तरह छुदरत के दूसरे कामूनों का तड़ने स॑ होती हैं । मैप ही आरणे 
झरने को सम्हाक्ता हे पैसे ही शरीर के झहम्दर की प्राकृतिक शंक्रिगां 
ख़राबी को निश्रातने भौर शरीर की मरम्मत करमे में लग जात्री ! 
इस भात को भ्रच्छी तरह समममना चादिए--शरेर फे अन्दर ही डर 
ताकत है, मिससे अपने श्रोपको यह ठीक कर के सप््ता हे। ठहों 
धामने दी प्रड़बनों को दूर कर देना चाहिए | 

क्कृवा, फूलिश %ई तरह के होते हं। एक तो बह, जा रन्‍हन्दार 
के बढ़ने से इंता है, दूसरा वह, भो परे रक्‍्त-चाप की हाक्षत में हठा 
है | पढ़े रबत-जा!प में सप इस रोग का दौरा होता है ता झारमी एई 
ब-एक गिर भाता हद झौर उसका कोई श्रंम या एक सरफ भसारा 
शरीर निर्मीय सा हा जाता है | घटे रस्त-नाप बाश्े रोग में ए%-ब-ए४ 
दौरा नहीं शाता, बढ्रि पीरे घीरे कमयारों बढ़ती हे भौर एक ए% ॥रे 
भग सुप्त शेगे क्गऐ हैं। बढ़े रक्‍्त-घाप वाल शांग में शुरू-शुरू में ह 3/ 
बास भौर रसाहार अरूरी है, पटे रत-चाप माल्े में पहनी प्लादार 
(७ से १० दिनों ह$ ), फ़िर फल शोर द्वप ( १५ से २० दिमों हड ) 
फिर नियम्रित माजन ( १५४ दिनों त$ ) झोर तब इसे बाद राह 
(३ से ५ दिनों तक ) करना राष्टिए। रखाद्वर फे बाद पिर जाए 
होर नियमित माहन पर घाना भाहिए। इस प्रवस्‍्पा में गीर-भीरे रह 
सना भर उसझो मात्रा और सेडी बढ़ाइर और रइलना बहुद हार 
दायह हांता है| माहिय दानों ही हालत में लामदाप# दे [ 

गरीये-द्ोप 

(१ ) शरीर में तारूस इ ता एक से होने शिल हा उरबाप पा 

रघाहार भौर दिन में दा बर एनीमाअपांग । 


हैं 


पर | 
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| 
५ (२) पन्द्रह दिन के लिए. फलाइर और रिन में एके या दो बार 
एजीमा का प्रयोग । 
) (३) फिर पन्द्रह दिन के लिये फक्तों के साथ थोड़ा थोड़ा क्या 
$हए वा भठा क्षेना | चकरत होने पर एनीमा प्रयाग | 
(४) फिर एक समय रोटी और एक-दो मामों झौर दों समय फल 
:प्रर दूप । कुछ दिनों छे बाद दोनों समय रोडी-माशी और एक समय 
'च्ल-दूप ( धुगह में ) | 
(५४) फ्ष-दूध के मोजन फे समय से दी एक महोने के लिए दोनों 
इससे कमर-नहान और फिर एक महीना एक थार कमर-महान झौर 
दर बार उपस्प-स्नान । कुछ दिनों के बाद दामों समय उपस्प-स्नान | 
भयर उपस्प स्नान न दन सके तो सुबह में कमर-नशान और तीसरे पहर 
रह डी गीली पट्टी जेनी चाहिए 
(६ ) छपते में एक बार धप-नह्दान भर उसके बाद फमर-नहान | 
(७) ताकृद भर राइहना या कसरत । मात्रा घीरे-ीरे बढ़ाई जाग | 
समय छः महोने से लेकर दा-दाई वर्ष तक छग सफठा है | 
शैस राग में अस्सर लोग इतोस्टाह रहते हैं। कुछ लाथ और पुस्ठके 
मो इस रोग री मपानकठा का बणन करके रोगी को पस्त-हिम्मत मनाये 
पे हैं। यह ठीक नहों | धौय-दाप सराद, पहुत झ्राघ, शकर है, शेख्न 
सोस्‍्साह इने का भो काई कारण नहीं है। प्रप्तचय के पाश्न के लिए 
का बिशकुल् साफू रइना बहुत जरूरो है, नहों तो शरीर के झन्दर शी 
उप्तेयना शोसी है, शिससे प्रद्मचर्भ झग के %ई उपाय सूमसे हैं| पेट 
घ़ रखना, सत्संग, जुते स्थान में रहना शौर काफी कसरत करना 
बस्ती है। करू 


गजापन, चेदलापन 


दे हिरए के घाझों के गिर साने को गंशापन बहछे हैं। प्राकृतिक 
इकिसा से यह ऐव मी दूर इ शाद्ा है। अमेरिका के प्रपेसर धार्नोट 


२१६ रागों की भ्रचूफ विश्ससा 

एएरेट के प्िर के बाल मिशकुल्ल मिर गए ये | दा वे के ह् बहता 
आर नौज-बीच पे उपवास से उतफे बाल पह्सी की तरह उप पर, 
साथ ही शरीर पूरे होर से स्पस्थ हे गया | नौचे लिखी पातो पा पत्र 


(१) नहानों से, ख़ाधदर कमर-नहान से, बहुद मे 
मिलती है। । 

(२) पघपिर को जब कमी फुसठ मिल ता, उँगलियों की नो$ ह 
अीरे-घारे रगड़ना व हिये। मह राग क॑ शुरू में यरूरी है। महाते धम्प 
ऐसा बरमे से बडुत लाम हाता है | 

(३ ) नींबू का काटकर उसके छापे टुकड़े से नहाने फे पएते हि 
क। मल्तना चाहिये । 

(४ ) रात में सात॑ समय नारियल  सन्ल में नींबू दा थोड़ा रे | 
मिलाइर उसस्त पिर डी इल्ती हहही, शेहिन झुछ देर सझ, मार्टिण । 
कानों या करानी भाहिये । 

(५ ) माजन-सुपार इस्यादि से सार शरीर की तस्दुरटही भे 
अड्ठाएपे, पिर के बाल उग झार्येंग । 

(६ ) सब! गाएन के झ्रस्बास रू पहुंद परयदा हता है | म| ह्रोर 
ऋसरतीं ५ साथ झागे बताया शायगा । 

इसी तरए मालों का धृस्मय ही रुपेद इ'मा भी रोका रा सरता है । 
झग़र पाल दी महें नप्ट ह| गई हैं ता घंदशापन नहीं झा प्रष्ता। 
मिनका स्रिर विशकुत स्वाट हा गया है उनके लिये झआाशा नहीं है! 


मुटापा, दूषलापन 
दानों अमज में एक ही राग पे दा रुप हैं। शत भर उत्पह, 
पिर १५४ दिन का फलाहार, बोरन्बोघ् में उपवास, निपमित भोरन) 
बसर-मडान और ठस्स्पननान, कमरठ इशपादि उपदारों से डम 
सीजिये। 
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॥ दुबला होने के किये दूप, पी, मक्खन कुछ दिनों तक पिल्कुलत 

) द्ोड़ना साहिये । झांगे वल्लकर दूध के बददो मठे का व्यवहार करना 
शाप्ति | 

प्रगर उसमें नींबू निघोड़ लिया खाय तो शोर ज्ञाम शे। दिन में 
(ए% बार एक गिलास गरम पानी में एक नींषू निचोड़कर पी जिया साय 
| दो प्रौर भ्रष्छा है! 

| मोरे इने के लिये पहले ९ ३ दिन उपयास करके भीरे धीरे दूप को 

| गाना बहानी चाहिये । 

....प्गर शरीर की झन्दरूनी सपराई करने के दाद समुखित भोडइन 
पिया जाय तो घजुन बढेगा झ्ोोर शरीर मास होगा | कुछ दिनों के 
निर्मित मोमन के बाद रोटी फे साथ थोड़ी-थोड़ी मात्रा में गाय का 
मक्खन या घो छैेना धाहिये | पिनरूर या अंभीर के साथ मक्खन 
तेना मी सशयक इता है | मात्रा पर खकूर ध्यान देना खाहिए। छिसी 
पर भी भ्पच न हो । 

बुबक्षा झोर मोटा होने के लिये, दोनों ही मातों के शिए, कसरत 
वहरी है। एक ही तरह की कररतों से दोनों काम बनते हें, ऐेक्रिन 
पुषता झने के क्षिये उसी कसरत को जहदी-यक्ष्दी और तेस़ी से दुह्णना 
चाएये प्रौर मोटा होने के लिये पोरे-ोरे | हर हाक्षत में कसरत की 
'माजा पर स्पान देना चाहिये | मांटे लागों के लिये पहले टहहना शुरू 
करना ही टी होगा | मुटाई कम करने में यह देखना चहिये कि घमन 
जहुत जल्दी अल्दी न घठे, नहीं हो दिल की कमनोरी बढ़ेगी । 


गिल की घपड़कन 


यह पीमारी न्‍्वादासर दिल की झुरादी या कमझोरी से नहीं बल्कि 
थे खो से होती है। पेट ढी वायु का असर दिल पर पता है। 
अगर दिल दो ब्मसोरो मो हा ता मी इलास पही है। पहले फश्तावर से 


र्क्८ रोगों की श्रघूद् चिघ्तसा 


शरू कीडिये। उपगास बहुत लामदायर है लेड्िन कैमओअर दिलाशों 
क्रो उपबास से घबराष्टट होती हे। इश्नलिये कुछ दिन के फत्ाएण, 
पेश -नहान, मिट्टी की पष्टी और एनीमा-प्रयोग के बाद एक-दो दिन रश- 
हार पर रहना ठीक होता है | इस तरह पत्रह बीस दिन फलों पर रकम 
फल झौर मठा था दूघ पर रना चाहिये | फिर सन्दुरुस्ती के दिनों दे 
मोशन और विविध नशान | दिल्ल *ी बोसारियों में घूप गा मापनइक्‍न 
वजित हैं । 


नाड़ो-संस्थान की दु्यज्ञता 

इसको ध्रेंगरेसी में म्यूरसथीनिया ( 7०ए/श४॥८०३ ) पा नवध्ध मेड 
डाउन ( एथशए0७ कध्वा्त0ज्ा ) बहते हैं। इसमें सारे शरीर में 
बहुत सुस्ती, दिमाभ्‌ में सुस्ती, पबराहड, चिड्रचिड्ापन, नींद डा मं 
पाना था कम श्राना इत्यादि कह प्रकट होते हैं। पेट की लगे, 
काफ़ी भ्राराम न करना, हलत-चक्ष री जिन्दगी, हझ्चय के श्रम 
इसपादि से ऐंसी दशा इसी है । इसका इलाड़ पैसा हो करना चाल 
जेधा ड रक्त-चाप के बढ़ने पर क्षेकिन इसमें कापरे दिनों दक् शारीरिद 
प्रोर मानपिक्त द्राराम बहुत श्रसूरी है। रोगी के संबंधियों को चाहते 
कि उसे थाराम दें झौर किसी भी तरह बिदने कुदसे का मौड़ा मे दें । 
इस राग वाते के क्षिए थरूरी है कि यह प्रधनन-वित्त भौर सा्ताइ-पुस्त 
रहे | उसे स्वर और पर वालों व मो इसके धिगरे क्रेशिश करनी 
खचाहिये। 


कोप-हृद्धि 
अप-यूदि या भ्राव-नजल् एक ऐसा रोग हे, लो कमोरी के कारय 
होदा बे झौर शरीर को काहिल बनाये रहता है। मह राय भी, झगर कई 
छाल्‍ का पुराना न हुआ शे ठां, प्राकृतिक उपचाएों से डाता है। नि 


शोगों का इलार स्इ्ह 


रेब है $ प्रस्सर उपाए और फल्लाहर फे दिनों में ही मेरे मरीशों को 
अपनद्धि में बहुत कुछ कमो हो गई है । इसलिए इस रांग को सिश्सिसा 
पहले धीन दिनों के उपयास, १० दिनों के फल्लाहार झौर फिर फश भौर 
दूप के मोशन झौर साथ हो साथ एजीमा प्रयोग से शुरू करना चाहिये। 
फक्ष ग्रौर दूष सान ने' दिनों से कमर तहान इस्मादि और हर एफ़े 
मतनहान छना भी शुरू करना चाहिये [ 


बच्चों क राग 
बच्चों के रोगों के प्राय यही इलास हैं बा घढ़ों के किये हैं| छादे 
उन्‍्चों के दूप पिशाने का समय “था होना चाहिये। डेद साथ स पष्के 
उ्हें धन न देना जाहिये | 
एस दिपय पर “मब्चों का पाक्षन-्यापण? नाम खंड में, झो आगे है, 
गाते विस्तार-पूधषक बताई गई हैं । 


$ स्नीरोग 
इस संबंध की बातें एक पझ्रक्तम संड में भागे बताई गई हैं | 
बे ह॥ ०4 शा 


पेसे बहुत से छोटे-माटे रोग पच रहे हैं, धिनका इलाज यहाँ नहों 
बताया गया है, क्षेकिन श्रगर पाठक ने पहले के एष्ठों को भ्रस्ह्दी तरइ 
पदा है तो वे सरूर समझ सकेंगे रे झिस शोग का इलाज दिस तरह 
रीना घाहिये | रोगी की शारीरिक प्वस्पा को अच्छी त हु उमक कर 
६६ धिताद में दिये उपायों का नियम के छाथ शयाना चाहिये | 

यह सेमद नहीं कि सब ठरए फे रोगों का उपचार बतापामा 
उके | कमी-कमी घदुत से लद्ण एक हो साथ इसे हैं। ऐसी हालत में 
विषिसक को समझदारी से काम करना होता है। एक मार मुझे ए८ 
चाव साक्ष दा रोगी बच्चा मिला | उसे गर्दनताड़ बुखार (एा०्णाह्ाए/) 
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२४० रागों की भ्रचुक पिश्चिसां 


था | लकयों में मेहंशी, बाली का बस्द झा साना, तिसोनिया, पहने 
दस्तों का झाना भे । पहशे उसे दिन में २ बार पेड पर मिट हो 
पट्टी दी गई झौर १ बार घारे शरीर की गीशी पट्टी दो यई। तीन घोर 
दिन में उसके धमी ्षक्षशों में कमी हुई | फिर एनीमा दिया धाने सत्रा। 
दां-सीन दिनों के बाद एनीमा के यंत्र फे सहारे उपस्थ-स्‍नान दिया 
लाने हग। | इस तरए धीरे बीरे सुविधा के झ्रमुसार कई तरह के उपभार 
काम में क्ये गये, बच्चा तीन इप्ठे में मा-धंया है गया । 

चिकित्सा के धही निमम हैं | वे मताये जा घुके हैं | समस्दारी ऐ 
काम देना चाहिये ) 





चर्नेर मेकफ़डन 
स्पूयाक ( ममरीका ) विवासी घारीरिब' योग्पत्ता 
मे सिडास्तों के उत्साही प्रद्तक भर समार प्रसिद 
प्राकृतिग जिशित्सक 


पुराने रोगों का इलान 


इसके पहले ला मीमारियों के इलान बताये गये हैं उनमें मीर्ण 
(राने ) रोगों फे इशाज मी हैं | क्षेद्तिन ऐसे रोगो पर ख़ास राशनी 
राहने के लिए यह प्रप्पाम लिझा जा रहा है । 


फुल रेश किसे बहोत हैं-- 


उम्मीद है कि पाठक झ्रदय ठक यह समझने छगे हैं हि पुराना या 
रोग ( ०४:072 0।६०05० ) किसे कहते ई फेक्ििन उसके लक्षण 
हि मी यहां दुएराये राते हैं। दिस रोग में बहुत तेज ठच्लाफ नहीं 
रहती, जो महुत दिनों सह, अस्घर मरने तक, क्षता है औौर जिमक 
भरण प्रादमी न ठा मल्दी मरहा ही हे और न जीते रहने का ही 
प्रानम्द थाता है, उसे पुराना या यीर्य राग कहते हैं [| सम शोर में 
परी मारा में जीवन-शक्दि रहती हे सब ता शरीर झपने धान्दर क 
रिडारों ढ नये या तीघ्र राग (8०७७० 03८56 ) के रूप में बाहर 
रिशाह देता है । नये रोग कुछ दिन रह कर चक्षे जाते हैं, चौर प्रगर 
उनड़ी उचित विश्षिसा हुई था, ये शरीर हो पहले से म्यादा भ्रष्छी 
एस में दोड़ छापे हैं| कषेकिन भगर नये रोग झ्नुचित दा भौर 
मदन या दौर गल्षत तरीकों सं घार बार शरेर फे भम्दर ही दबा दिये 
. भते ईं, प्रौर साप हो रब शरीर में राफ झाइन रास्दि नहीं रहती, वा 
पुराने रोग छड़े हो खाते ई। काइ भी राग पुराना हो सफ़ता है, पर 
मशहूर धुराने गोगों में दमा, पयासीर, पुराना गठिया, रक्त चाय का 
ना या घटना, बहुमूत्र, दिल और गुर्दे की योमारी, एक्डिमा, फंग्रे 
ऐश इत्यादि की गिनही है। इनमें झ महुठों के इशाम का हरीफा 
भ्रप्याय में बताया गया है। बिन रोगों फे नाम पद भ्रध्पाय मे 

नहीं हैं उनड़ा इलार भी शौर रोगों की ही सरह दिया जाता ६। 


श्डर रोगों की झच्‌क चिझ्रिस्ता 


क्या पुराने रोग भी अच्छे दो सकते हैं--- ; 
अरूर | जब तक शरीर के प्रन्दर इतनी जोबन-शप्त्ति है मिलो 
उचित दंगों से यगाई जाने पर रोग के पुरानेपन का नग्रापन्र में बद/ हे 
तब पक कोई भी २|ग दूर किया जा सकता है। गिद्वान्‌ डाक्टर भक्स एप 
अस्‍मारियों का असाध्य ( ला-इल्ाश ) बह कर छोड़ देते हैं, पर प्राक्ीर 
खिक्िस्सा याते इनझे निरभ कर कर शरीर का फिर से नया बना देते 
शत यही है छि शरीर में भायन शक्ति बच रही हो, मिसे जगाया भौ!; 
"पुण्ण ड़िया जा सक्के | बहुतों के प्रन्दर, मिन्‍्हें अ्रधाप्य राग के रोपे ' 
आऋद५र छोड़ दिया जाता है, काफ़ो सीवन-शक्ति घची रहती हे | भ्रगर | 
दीवन-शब्ित का पहुछ 8 है धृा हे भौर शरौर का कई शहरी ४ई ; 
पुर्श बिह्कुश ही ख़राब हो गया है तो राग दूर नहीं हो सड्ता। हरी: 
से क्रद्मा शाता है ड़ि उसित पघिडिस्सा स समी राग भ्रस्ते हा सब्ते ६१२ - 
समी रोगी झब्छें गही हो सफ़्ते | सिनकरे सीरन-शक्ति करोड़ डर 
ज़र्म हा चुकी है वे भ्रष्छे महीं दा सश़्से | शेल्नि ऐसे रोगियों $! मी 
पभ्राहृदिक बिद्षिस्सा से काफ़ी ब्राराम मिल्षता हैं| श्ौर उनके ध्रन्तिम 
दिन कुछ सुछ स॑ बोतते हैं, लेकिन उनके मरने के लिए सारा दव 
प्राहछिक सिद्िस्सक के मस्ये सढ़ा जाता हे! ए१२, इस ऊपर बातो 
बात कऋ्ा--लीयन-शक्ति को अगा कर रांग का दूर करमे को-' 
तरह इममना भाहिए | भीयन शक्ति हो वह शकहित है, जो मतुष्प की 
जीमिव श्रौर हस्पुरुत्ठ रखती है, को शरीर को सक्ताने के हिंये 
उसके झम्दर के पिड्वारों का निकाहने को गरज से नगे रोग पेदा करती 
है झौर फिर से शरीर का मना चंगा बसा छेती हे झोर प्रिसक्रे कमर 
पढ़ जामे से धुराने रोग शरीर में अपना मर मना लेते हैं! धगा इठ 
सीबन-शक्दि को फिर से समृषूत डिया लय तो यह इन पुराने '्ं 
व्यू मी माइर निकाल देठी है। 
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बहां पर एक समझने की बात यह है कि सीयन-शक्ति को फ़िर से 
बढ़ाना दो-घार दिन, या दो-चार हपृतों, की फ्रिया नहीं है) सब दक 
- बरे-भीरे सारी सराबि्ां नहीं निकल जाती लीवन-शक्तति पहक्े की 
। 7९6 नहीं हो पाती; साथ ही नथ तक लीवन-राक्ति काफी भश्रस्की नहों 
. हती कराबिया निकल नहीं पाती--इससे इस छिया में महोनों, कमी-कमी 
बल पाल, शग सकते हैं| भतुवित दवा के प्रयोग का प्रमाय भी शरीर 
! में बना रहता है, उसके निकलने में भी समय लगता है । 
। हो रोगी झ्रपैयं के कारण हतोस्साह हो घाते हैं या झाने-पोने में 
इस करने क्षतें हं ये या तो पूरा पूरा भम्छे नहीं शेतें या जरूरत 
। से क्गादा समय में ऋच्छे होते ई । 
जीण रोगों को दूर करने के लिए दृदुता के साथ संयम प्राश्न, 
| प्रस्न-खिक्त भौर झ्राशायुक्त घना रहना भाषरयक है | 
ई. शेक्षक का अनुमप है हि भाशायुस्त रहने वाला क्रटिन रेग का 
। रागी शीध्र अष्छा होता है क्ेकिन उससे कम कठिन राग का रोगी भपने 
| श्रपैयें के कारण एपादा समय छ्षेता ऐ। 
'फूले रेगें। का इक्तएज-- 

पुराने रोगों के इलाम में ज्ोवन-शक्सि को घढाने पर ष्यान देना 
पाहिए ( इसके लिए इतनी बातें श्ररूरी हैं :-- 

( १) उपम्रास फल्ताहार, सुघरा मोख्न शक्ति फे झ्नुसार फिर 
ः डेइ-दो महीने बाद उपयास- फलाहार और भोंजन-सुपार | इससे शरीर 
है प्रन्दर के घिडार निकशेंगे और शरीर इस लायक हागा कि उपमें 
का पूरा संचार हां पादे | ऋरूरत से क्षयादा किये गये 
..भाजन को पाने से सीबन-शक्ति का हास होता रहता है| मोजन-सुपार 

और बोए-बीच के उपयार से यह पाने का काम एइल्‍्का हो लाता है 
) घोर बची हुई जीबस-शक्ति रोग के बाहर मिहालने में शग जाती है। 


आप ही सन भ्ब्छा बनता दे। 
शन्प शो... कर 


६48 होगों की अचूक बिड़ित्ता..| »/ 


7 अगर रोगी बहुत न्‍्यादा कमओोर है तो उसे पहले उपवास न ऋग 
फे फक्षाहर पर रखते हैं फिर फल्ल और दूध भा मठा | इसे शार टीन 
इप्से या एक महीने तक सुघरा भोजन | तब १ ३ दिनों का ठपबारू- 
इस हरह उसे धीरे-धीरे ठपयास के ल्लिए तैवार करते हैं| 


, उपवास या उसाहार या फल्काह्वार के बाद प्रक्‍्सर होग धूट कर घने 
छंगते है | वे सममते हैं कि फिर उपबास करके ठीऋ ९र क्षेंगे, ऐप 
उपवास और श्संयम से शरीर खींदा-तानी बी शत्रत में रहता है ह्रोर 
पीरे-भीरे कमचांर्‌ पढ़ता जाठा है। उपवास या फल्तादार फे बाद सं 
मिल भोजन ( पहले कुछ दिनों ठक दो बार फल्-दूघ या. फल-मठा भोर 
एक भार रोटी (जा चावल्)-भायी झौर फिर एक बार फल झोर १ए 
या मठा और दो बार रोटी-भाजी | झ्रगर पाश्न-शंक्ति बहुत कमम़ेर रै 
मो एक मार फ्ञ और दूप या मठा शोर एक भार दाटीन्माजी) पर 
रहना भ्रावश्यक है। विल्कु्त भ्रस्छे भौर ठगड़े हो झाने पर यांी गदर 
देशो निम सकती हे, पर विडिस्सा के बीच में श्र-संयम न १रना शाहिए। 
७-७ २० बजे समेरे फ़ल्न-दूप (पावमर या ठीन छुटाक ), है “रै* 
घजे दोपहर सलाद, रोटी-भाजी श्लोर ७ १० घणे शाम रोटी-मामो श्रौर 
१४-२० मुंनक्फे या ३-४ झमीर या पिन-जगूर ढिसी के लिए मी काफी 
ह। केकिन भोगन के प्रकार और परिमद का तिरचग ग्यक्ठिया 
शक्ति और झामश्यकता पर निरमर है। ध्ामरश्पकठा इस बात की है हि 
ढाफी सात्रा हो पर डिसी तरह भी भ्पप न हा इस बात का विशेष 
ध्यान रखना चाहिए। 2 
है (३) नियमपूषरू एनीमा का प्रयोग | कम से कम तीन इतेगा 
एक महीना शुरू में लगातार | पहले इफ्ते में सेर भर गरम पानी; 
दूबरे इसे मैं डेढ़, सैर न गरम न. ठंडा झौर हंत में झाष सेए मागूही 
रदा] उम्र भौर शक्ति के अनुसार पानी है मात्रा | ५ 


५ 
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(४ ) फ्सरत या टहलना और सह की क्ियाएँ। इनसे स्रीवन- 
शक्ति बढ़ेगी और मोलन के पचने में शौर पेट के घाफ रहने में मदद 
मिशेगी | इससे खून अग्छा हो खायगा ओर राग फो शरीर फे भाइर 
; निष्ाश्त सकेगा | क्ैक्िन कसरत तमी करनी चाहिये, छूव कि शरीर में 
ताफुत हो | कसरत ढी मात्रा भी धीरें घीरे बढ़ानी 'याहिए। पहले दोनों 
समय टहलने से शुरू करना चाहिए, पिर एफ समय कंझरत झोर 
खरे समय रहलना । टहक्षना भी शक्ति के अनुसार हो | 
(५) घूर-महान, जिए्ठे भी खीवन-शक्ति घदेगी झोर साथ ही 
। शरीर के विद्धार दूर होंगे। इसे भी बहुत कमजोरी क्री हाश्त में या दिश 
: भर अमजोरी या बढे रस्त-चाप में न केना चाहिए । शक्ति बढ़ने पर 
_ ऐसे प्रारम किया था सकता है। झ्माह में एक्मार साधारण तौर पर 
: भ्रफ्ी होगा । 
(६ ) मिट्टी और पानी का इस्तेमाल | इससे मी बहो बाद शेगी। 
(७) झाराम । यह बहुत लरूरी है। झाराम झोर बे-फेक होकर 
इने के समय में हो शीवन-शक्ति झपने मंडार से उतर फर दिमाग में 
एड्ा होती श्र शरीर में फैलदी दे । शरीर को बिल्कुल शियित्त करना 
सलिए | 
(८) बिचार और भादों का छा शंना। रोगी को जुश रइना 
घाहिए शोर उसे इस मात की पूरी झाशा रहनी चाहिए हि यह सरूर 
धै भ्न्‍्दा हो दायगा ! पूराने रोग के रोगी अक्सर घिड़घड़े हां साते 
है. एवाश रहते हैं, गस्था करते हैं हो ऐसी झोर ऐसी घातों से झरनी नाड़ी 
३) ब्रदध्या को और भी ख़राब करते ऐं। ठहहैँ झपने ऊपर काबू रखना 
डीदना चाहिए झौर उनके सम्मधी और दोस्ठों को मी चाहिए कि 
अं तड बन सके उरहें शुश रखें, सहानुमूति का व्यवहार करें झौर 
उप्मोद बषावे कि पे अच्छे हो ले यगे। 


श्ट्‌ रोगों की प्रचूक विश्चिस 


ऊपर डी समी बातों को मताते हुए कैसक का पूर्स विश्वात हैक 
सैड़ड़ नब्दे पुराने रोग में रोगी श्रगर सिर ( १ ) फल्ाएर झौर निई- 
मित्र ब्राहर करे ( २) अपनी शक्ति मर बछात और (३) बरए 
भर भाराम करे और (४ ) जुश रहे पा घह अपने राग को मगा छा 
है | छजरू मे बहुत से ऐसे श्रादमी देले हैं, और छुद मो पृष्द 
चिकित्सा की ऐ, भो पिएं ( फज्ञाशर पर रह कर या साग-माणी शाप ) 
ग्रन्‍्छे हा गये हैं । इसका कारण गद्दी हे, जैसा कि गर बार बुष्ताश 
गया है, कि शरीर फे प्रम्दर ही वह शक्ति है, शिएसे वह झ्रपन झ्राग 
अच्छा कर थे सकता है। शुद्ध मोमन से शुद् खून बनेगा झोर गुर 
खून से माड़ियां प्रष्छी होंगी और शरीर के सब हिस्सों को शरूरी सूरा$ 
मिलेंगी--शस, इवने से ही छनदुरुप्तो का मसला इश्ष हा जाप्रा है | हो 
मग्ना पानो का इस्तेमाज् और दूसरो-दूसरी भातें श्रा इस दिताब में बताई 
गई हैं, सकरी नहीं हैं! हैं, उनसे मदद मिलती है झोर सात मर श्र 
काम नो महीमे में ही पूरा ह! सकता हे, कमी कमी पाती का इल्देमाल 
झोर झ्रौर कियाए मिशजुल्ध धहरी मी शेठी हैं, क्षेद्रेन ऐसा न समता 
श्वाहिए हि भ्रगर टब नहीं है ता इसाड शे ही नहीं सघ्ता | 


पुराने रोग को दूर करने में कुछ समय लगता है-- 

कुछ शोग ऐसे होते हैं कि भ्रयर प्राकृतिक चि!ह्रिस्ता के शुरू दिन 
उहं फायदा न माल्तूम हो ता वह हृताश हो चाते हैं और कहते हैं हि 
इत्ाज करने का यह तरीका भी टी नहीं हे | इन कोयों में बहुठ पे तो 
ऐस हाठे हैं ओ पहले झौर सब तरीकों को झ्ागमाने के बाद, छब से 
हैरान शोऋर, प्राकृतिक चिश्ससा की तरफ़ कुछते हैं। श्गर ने शुरू ते 
हो प्राकृतिक दिब्टिसा करने शग जाते धो उन्हें पह देरानीम उठानी 
पड़ती । मै हि इस भअध्याज के झारम्म में फटा गणा है, गह रममने 
दी बात ह कि रोगों का दूर करमा कोई हु' मन्दर! दी बात मई है, 
और यह मी कि झिठने साक्ष का पुराना रोग है कम से कम उतमे महमै 
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हो देना ही छाहिए | बहुत से पुराने रोग इससे कम समय में ही अस्हे हो 
बाते हैं, ऐेकिन झुछ इठो रोग और ऐसे रोग, मिनमें पहले जइरोली 
दवाओं डा इस्सेमान्न किया गया है, दो तीन साक्ष तक का धर्सा (प्रवषि) 
है उड़े हैं। समय खादे झिठना भी लग जाय, शेकिन इसमें कई शक 
नहीं कि श्वयर शरीर में लीवन राकस्दि है--बहुतों के यह शक्ति रहती 
रै-और शमर चिड़िस्सा मी उचित है तो शंग न्झूर जाता रहेगा। 
समय इसप्लिए लगता है हि बहुत से पुराने रोगों में शरीर के प्रंग भ्रम 
और छपकोप--सून, रग, रेशे, सभी--विकार-युफ्त हो गाते ईं भरीर 
एेसप्र का साए्‌ करने में समय झृगंग्रा ही। इसके प्रताता झगद 
बारीजी दशाओं का इस्तेमाल हुआ हे ता रोग के साथ साथ दया के 
हर क्रो निदाक्षने का काम भी प्राकृतिक खिजित्सा के मत्यें पड़ जाता है ! 
शेड़िन जैसे ही शरीर सापृ होकर भ्पनी असली शल्तत में भरा जाता है 
से ही राग निमृश्त हो जाता है भौर शरोर एकबा' दिर से नया हो माता 
है । प्राकृतिक सिडित्स। से पुराने रोग का अच्छा करना मानो भ्रपनी काया 
पहट करनी हे | भ्रस्सर लोग कहठे हैं कि इस बिधि से रोग के आगे में देर 
हगयी है | मेरा कहना हे कि देर या समेर, जीण रोग ता इसी विधि से 
धापगा। झगर कोई घरत्त और साथ ही प्रचूक पिध शे तो सब से ५इशे 
ही उसे भ्रपनादँँगा । 

कुछ शोग दो दाई महीने प्राकृतिक खिझ्िस्सा करके पमाप्स झ्ञामन 

कर ऊब झाठे हैं भौर फिर दवा वी शरण हकेते हैं भोर ऊदबप गि 
शाना शुरूकरते हैं | यह बठामे की लदरत नहीं कि ऐसा करना गलत 
है । ऐहा हो बही करे, झिसने निश्चय कर लिया है हि भ्ग अभ्दे न 
ऐेगे। धगर दबा ऐसी है, जो झएरीली न होती हुई रोगों के दण दो महा 
ददादी छोर भोजन भी देसा ही है बे कि होना चाहिए तब हो प्राइृविक 
लिपिक से चला सिलसिला न टूरेगा झौर लाम मी होगा, शेश्नि धगर 
रब सद्यों ड्रो रवाने बाली धौर मोजन ध्नुलित डंग का है तो शोर 

रबी 


श्ष्घ रायों को भ्रयूद सिद्धि 


ख़राबी हो शायगी | इन सब बातों को शाव समझ कर प्रकृति 
सिफिता शुरू करनी चाहिए | 


चिकित्सा के लिए एक काये-करम बना खेठा घाहिए-- / 


पृणने रोगों में इस पुछ्लक में मताये सये समी उपाओों हा दराम रे 
लाना पढ़ता है, पर समी उपायों व्ये एक शाप नहीं लगावें | रद 
करने से कई लाम नहीं होता बल्कि नहें कठिताइयां कड़ी हं बाते ह। 
एन कठिनाइयों का झिक्र श्रागे रिया आयगा। यहां इतना ही कह गाता 
है हि दिसी मी पुराने रोग के इलाम में प्रष्ष्ठी तरह समझ बूझ हर एए 
राज के तिए एक कार्य क्रम बना हीना वाहिए। 
कुध्च प्राहृतिक बिड्रि्प5 शुरू से हो मामूली मोजन-सुघार कै बार 
साप कमर नहान या उपस्य स्नान या दोनों शुरू करा देते है! इससे 
लाम धकर ऐवा है, लषेड्िन इससे भी भ्रम्ज्ठा परीक्षा है ह धगर एगी 
कमजोर नहीं है ता शुरू में हो उसे दान का ठप्रवात करा रिग्रा मार 
या हीन दिन उसे रघाहार पर रखा जाय | इन दिनों ठप्ते मुह शोर 
शाम दोनों धम्य श्रोर चौथे दिन भी शुबह में एनीमा दिया जाग प्रौर 
इसके बाद घोय दिन से ल$डर दस-उद्बह दनों त# ठसे फ्रशाहार या 
सादी पढड्नी मासी पर रखा बाय । झगर ऐसा में हैं स$ या रांग बहुत 
पूराना नहीं है ता उपवास के बाद दा ए% समय के मोमन में भ्राणं 
हिछ्ता धाणे फ्ल या कच्चे सहाद का रहे झौर पश्राप्रे हिस्से में एमी 
झोर एक पश्न भाजो ! दूसरे शमम झगर रोगी फब हो ख्लाम ता शरस्दी 
घात है। झ्गर रोगी ने ल्रीशो दवा मही जाई है तो पीम दिन के 
उपदार था रहाहार के पाद लग रायी फलाइर शुरू करें ता उ (हे 
कुछ दिनों ध$ सुबह में पेड पर मिट्टी की पट्टी और एनीमा, धीरे पहर 
पेश पर म्ी को पड़ी झोर उसके बाद कमर नहाने झौर राठ में फ़िर 
पेड पर मिय्टी की पट्टी छेनी छाहिए। मियरी की पटरी शगातार 
गा. तान्‍-बीस दिमों तक की जा सब्ती है। फ्रिर खाद घाठ दिनों झा 
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९ ऋतर देकर उसे सारी कर सकते हैं | हो सफ्ठा है कि इन 
'हिनों मुंह का खाद छराए हो जाय। जब शरीर अपने अन्दर फे 
। विश को निकालने पर गुल माता द ता श्रौर लछझ्ष्यों के साथ मुंह 
॥ मे सवाए भी खराब हा मादा हे। सम तक मुंह का स्वाद खराब रहे 
|8 ऐश तक दोनों समय कमर-नहान ही देना बाहिए। सम मुँह का स्वाद 
ए झड़ हो बाय तो, या झगर मुँह का रहाद छरार नहीं हुआ है तो, 
हर ९+बैट महीना तक दोनों समय कमर-नहान देकर, एक समय कमर 
। पहन श्रौर दूघरे समय उपस्पनस्नान या रोढ़ की गोछ्ती पद्टी देने खग 
। ता भाहिए। गहुद से पुराने रोग सीननयार महीने में ही शसे जाते 
( *, शेडिन बहुत से श्यादा समय मी छठे हैं। ऐसे रोगों के इलाज में 
/ पौरद रक्ना प्वाहिए,। नहानों को एक डेढ़ मशीने के माद झाठ-दइस 
| दिनों के लिए छोड़ देना चाहिए, लेकिन इन दिनों मी मोशन भर 
. $इरठ के नियम का पालन करना चाहिए | 
प्राशिज, शकृदा, यक्मा, दिल के रोग, रस्त-चाप का बढ़ना, 
बहुत बमजारी झौर दिमागी रांसों को छोड़कर झौर सब रोगों में इताव 
$ शुरू पे हो मुछ्छ देर नंगे गदन घूप में पैठने या केटने के बाद था रइ 
हैने दे बाद सारे पदन का नइक्ता देना चाहिए। भगर घूत सेज दे तो 
हि के देंक क्ेता बाहिए । मान छ्ीबिए कि रोगी श्रगर ७ बजे छुमर 
कमर स्नान छेता है दो नौ बजे कुछ देर ( पप्रम परिच्धोरे बढ़ाया 
जाप) घूर में रहकर यह दुरम्त हो नहाझे । दसाया गया दे कि घूपनशन 
है दाद हिर से नहाकर कम महान मो छेना चाहिए | श्रगर गागी सुबह 
राम दान्ों रुूमब कमर-महान पा उपस्प-स्नान छे रहा है हैं! धूउ में 
रएते के बाद फिर सीछरी शार अुमर-नहान शैमे की सोई खास जरूरत 
नई है। हेकिल शगए घूत के बाद कमर-नहान रोणी पसद ढरठा हे तो 
अमर-नहान बहुत खबेरे न छेंकर पह धूप के पाद नो, शाढ़े नो बजे से 
शफ़ता है। शाम का नहान पश्ले कौ सरह चारो रहेगा । 


का 


श्श्८ रागों को झ्चूछ सिश्चित्श 


सिडहिसा शुरू करनी शाहिए । 
घिकित्सा के लिए एक कायै-क्रम बना लेता घाहिए-- 


फज़राबी हो लागगी। इन सब बातों क्रो सोच समझ कर प्रकि ( 
पुतने रोगों में इस पुध्वर में बताये गमे घ्रमी उपायों के काम #े | 


| 


छाना पढ़ता है, पर समी उपायों का एक साथ महीं शगाते | स्वरा 
करने से काई लाभ नहीं हवा बल्कि नई कठिनाइगां खड़ी हा बाती है 
इन कठिनाइयों का कफ श्रागे रिया जामगा। यहाँ इतना ही कहा शा । 
है हि दिसी मी पुराने रोग के इल्लाज में भ्रभ्दी तरह समझ गूक कर व | 
होज फे ब्विए एक काये क्रम बना छेना चाहिए ! 
कुछ प्राकृतिक निड्चिश्स5 शुरू से हो मामूली मोजर-सुगार के वाई 
साथ कमर नहान या ठपस्य स्नान था दोनों शुरू ढरा देठे है। एसे 
ल्लाम छरर होता है, लेकिन इससे मी भ्रष्दा तरीका है हि भर प्गौ 
कमसोर नहीं है तो शुह में ही उसे तोन का उपयास करा दिया बार 
या दोन दिन उसे रखाहार पर रखा जाम | इन दिनों उस्ते पुषह भोर 
शाम दोनों मय झोर चौथे दिन मी धुबह में एमीमा दिया जाम भ्ोर 
इसके बाद चौथे दिन से शेइ्र दस-यख॒ह दनों तक उसे कतार ता 
सांदी पढ़ी माजी पर रखा जाय | झगर ऐसा ते हां सके मा रंग घुत 
घूरान। महीं है ता उपबास के बाद हा एक समय के मोजन में प्राषा 
एस्ता ताणे फल या कष्ये सहाद का रहे और श्याम सिस्पे में रण 
और एक पढ़ी मामी | दूसरे समय श्रगर रोगी फल हो साम ता प्रस्दी 
मात है | झ्गर रोगी ने ल्रीसी दबा नहीं खां है!तो दीम दिन के 
2प्पास्त या रघाह्वर के बाद सप रागी फलाहार शुरू १रे तो उठे पे 
कुध दिनों स् सुबह में पेड पर मिट्टी करी पट्टी और एनीमा, तीधरे पहर 
पेड पर मह्ठी की पड़ी भोर उसके बाद कमर नहान और दाह में पिर 
पेड़ पर मिट्टी बी पट्टी छेनी चाहिए। मिय्री की पट्टी शगातार 
पस्दइ-मंछ दिनों तक ल्ली जा सझती है। फिर शांत स्‍्राठ दिनो का 
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॥ इत्तर देकर ठसे सारी कर सकते हैं | शो सकता है कि इन 
दिनों मुंह का स्पाद रूराद हो साय। जब शरीर प्रपने अन्दर के 
विकारों को निकाशने पर ठुक्ल जाता ह तो झोर श्ष्यों के साथ मुह 

। भे ल्वाद भी खराब हा जाता है। सब सके मु का स्थाद खुराब रहे 

। 5 हद दोनों समय क्मरजहान ही देना चाहिए) रब मुह का स्थाद 

, ठोक हो माय हो, था भ्रगर मुंह का स्वाद ज़राब नहीं हुआ हो ठो, 
एक डेढ़ महोना ठक दोनों समय कमर-नहान देकर, एक समय कमर 
गन श्र दूधरे सम्रय उपस्प-स्नान या रोढ़ की गोशी पदूटी देने क्षण 
जाना घाहिए। बहुत से पुराने रोग तीन-चार महीने में दी धर्े याते 
हैं, शेष्रिन बहुठ से ज्यादा समय मी हेते ईं। ऐसे योगों के इश्लास में 
पोरज रशना अराहिए। नहानों को एफ डेढ़ मशीने के घाद आउ-दस 
रिनों के किए, छाड़ देना बाहिए, कैडिन इन दिनों मी मोशन भौर 
$ररत के निगम का पालन करना 'बाहिए।[ 

फालिज, छलका, यद्मा, दिल के रोग, रस्स-ाप का बढना, 
शटुत कमजारी और दिसागी रागों को छोड़कर झर सब रोगों में इलाड 
$ शृरू से हो कुछ देर नंगे बदन घूप में बैठने या क्षेट्ने के बाद या टइ 
हने के बाद छारे घदन का नछक्षा देना चाहिए | अगर घूत ऐेख हे तो 
एिए ७ दैंक ऐ्षेता चाहिए । मान लीमिए कि रोगी प्रगर ७ बजे सुपह 
हो कमर-स्‍्नान लेता है घो मौ बजे कुछ देर ( सप्रय धीरे-पोरे बढ़ाया 
शय) घूर में रहकर बह छुरन्ठ हो नहाझे | बताया गया है कि घूर-नह्ान 
कै बाद सिर से नहाकर बम नहान भी कैमा चाहिए. | झगर रागी शुभ 
शाम दानों सम्रप कमर-मशन या उपस्प-स्नान पे रहा है वो घूत सें 
रहने के घाद फिर तीसरी बार फरमर-मह्दान हैने की कोई छ़ास सूरत 
भही है | छैकिन प्रगर घर के दाद कमर-नहान रोगी पसइ करता है तो 
फमरनदाल पहुद छैपेरे न खेंकर षह भूप के बाद नौ, सादे मौ बजे शे 
शकता हैं। शाम का नशन पहले को ठरह जारी रेगा 


रघ० रोगों की ध्चूक सिक्त्ता 


नहानों के बारे में पह ज़पाह रसना चाहिए कि सुबह ढ़ा नाल, 
दितना सबेरे हो सके से लिया श्राय | कुछ इह्तों में जगा देर हट 
नहान लेने में सुषिषा होती है | इन हालतों में महान हमे फरे पस 
'मरसक कुछ न लाया जाय भौर झ्रगर कुछ श्ाया मी खाब वो शत 
हल्की चीश | फ़् करा रस पीकर ही भगर रोगी रह बार भर रिर जड़े 
दस ग्मावह बजे के क्रयमग ( नहान फे ए$-डेड़ घंटे बाद ) बह भगत 
करे सं मी पअ्भ्छा है। नहाने के लो नियम पहढ मताम गये ई उन 
पालन प्रष्छी तरह करना चाहिए भौर गह मी देखना जाहिर हि 
नहान हस्पादि का एक ही निश्चित समय इर रास के जिए रहे । 
“5. इलाज के तरीकों को समय समस पर सरूरत देखकर मदलतते बाना 
चाहिए | मान हीमिए कि इतान के दिनों में ही कर्ज हा यगा। ऐसी 
'ालद में दानों समय के नहानों में एक नहान को बन्द कर देनाजा 
इनफे झल्लावा एनीमा का प्रयांग शुरू करमा श्ाहिए। सब कब्ज पहां 
जाय दो एनीमा गस्द करके फ़िर से महान को जारी ढरता घाहिए। 
अगर बीच में शुछार या और काई सेल राग हा याव तो भोजन गले. 
कर ठपबास करना या रखाशर पर रहना चाहिए! झ्रमर जमीरर 
फुन्सियां निकल झायें था पिची उछल जाय तो एक या दोनों नहान के 
मदणे शारे शरीर री यीली फ्यूटी या भाप-नहान से काम कैना चाहिए। 
प्रगर धिर में परेशानी सी रहने कृगे तो दानों समय उपर्प-स्नान्ो 
रोड़ पर गीकी पट्टी का प्रमोग करता चाहिए | अब कमी भांगन में भी 
हैर फेर ढरमे की खरूरठ पढ़ती है। झ्रगर इलाब फे बीच पतले इस्ठ 
प्राने हगें हो रोगी का सिफ्‌' रखाहार पर रहता बादिए | फिर एक दा 
दिन मठा पिशाना राहिए | इसी ठरह सममदार झोर चठुर ,सिह्लिक 
अवधर देखकर इलाज के मिम्न-मिल्न दगों से फ़ामदा उठाते हैं। 

रिछ्वते श्रष्याग में ममूने के बढौर कुछ कार्य-क्रम बताये गये हैं। 
इर बीमारी के इलाम के लिए एक ठचिए काय-ऋम बनामा ब्राहिए। 


£ पुराने शेगों का इलास श५्‌+ 


कम के संबन्ध में एक घात बताना घरूरी है। कुछ लोग बड़ी 
वेश्र॒ तबियत के होते हैं। एक तो वे किच-क्षिच में रहते ईं और 
! वे हर रोन्न नया क्रम घनाना चाहते हैं। इससे काम नहीं खाल 
पा | चाहिए यह कि अच्छी सरह सोच-विचार कर एक क्रम एछ- 
महीने फे हिए घना क्षिया शाय भौर उसका ट्पिरता से पाशन 
॥ जाय | उसके बारे में हर रो सोचने की बरूरत नहीं; उसफे बार 
मी झांसा जाय जम कि उस क्रम का समय समाप्त होने से पहले इ! 
7 में ढोई नई बात हो साय | झगर कोई उमाड़ हा या ऐसी ही कई 
। ऐ जाय तब सो क्रम से रहा।बदश करना सरूरी है, नहीं तो उसके 
( के समाप्त हाने पर ही या उससे एक दो दिन पहले आगे का कृम 
संत ढ़िया आय | जिच-लिय घहुस झराप घात हे। यह चीड़ 
| भ शॉयः, %पद्दा, जरा झ्रा्ू साले तो कोई हानि न होंगी! जैसा 
जुन में रहना टी$ नहीं । सोच समझ कर ही कुछ निश्चय करना 
(ए। भर इडता-पूयछ उसका पाकन मी करना लाहिए। फ़्रिनता 
तो बीमारी फै बारे में सोचना 'चाहिए और न क्रम के बारे में । 


कुशु रोगों फे दूर होने में महुत स्यादा समय क्षगता है। उनमें चर 

महीने नहान हत्यादि का क्रम विधि के साथ पाज्षन करफे मह न 
६ को दो-दाई महीने फे लिए छाड़ देना चाहिए. | क्षेष्रिन इन दानों 
न ५३ ध्यान झ्रवश्य देना याहिए | दूप थी का ब्यवहार बहुत हाकतों 
हि शध्ता है। पर खून में खटाई बढ़ाने दाल्ली कोई वीथ न ली 
| शरटाई रहित पौष्लिक मोजन से शरीर में बक मालूम होगा भर 
मी बना रहेग। | फिर दो-दाई महोने के बाद ४७ दिनों फरों 
छने भोर सुबह शाम एनोमा कैने के माद नहान इत्यादि शुरू ऋर 
चाहिए | इस दूसरी घार के नहान इस्पादि से विशेष ज्ञाप दाने 
बाद्दे] 


श्थ्र शांगों को प्रचूक शिकस्त 


औओजन का कऋ्रम-- 


पुराने रोगों में मोमन पर बडुद प्वान देना पढ़ा है। रच्बोवाई 
सी यह है-द्ि त्रद तक रोग दूर म हो फलाइर गा सेंयमित झराहर ही इ़रश 
चाहिए | ब्रह्म फछ्त म मिक्ले या पत्र खाते लाते जी छप आय १। इम्रे 
और सादी पढ़ी मासो से काम चलाना चाहिए | लग दूप शुरू ौधिम् 
साय ता कण्चा ही दूप लिया भाय। श्गर दूब 'अ्रम्छा म मिते ह (ए 
न लिया भाग | अगर पतज्ञ दस्त झाते हों बा यकृत का बिफ़ार है 
दूध के बदले बिना मक्खन का पतला मठा क्ेना चाहिए | रृश गो 65 
प्रकैला या फलों के साथ पीना च्राहिए--राटी या वामह है छाप गए 
आगे चल कर रोटी खामे के ठीक २० मिनट बाद पराव मर दृष 
मंठा पी सकते हैं| 


डिन्हेँ दिन में कई कामकाज न करना हा उनके लिए मस्लड़ 
कृत इस तरह हांना चाहिए. -- 

मुबह ८ बज के क्षममग--एक तरह का फल । सीन-भार हपते 
के घाद, सब राग सम्दाज्ञ म झा जाय तब, इसके साथ एक पाव ६५ 
मा मठा ( चीनी, गुड़ कुछ नहीं )। 


लगमग एक बजें दूसरे पह--९%ची भाजी का सछाद (गा कह, 
भ्रौर एक मांटी रोटी ( अगर काईं कठिन बम या रक़स राग मही है 
पोड़ा नमक मी )। सलाद या फश की मात्रा इतनी हा कि उचके बाण 
पक राटी के छा छैने से वेट मर भाप | इठना कमी म छाना चाहिए 
दि पेट दुस-मकस हो स्लवाय | माटो रोटी पतली के बनिस्मद अभ्हो 
आंटी रोटी के चंबा चंदा कर खामे से फ्स्ण यों ही जाता रहठा है 
दो-तीन हफ्ते माद राठी के साथ पोड़ी खादी पद माजी झोर कुष गौ 
हफ्तों के बाद थाड़ा महझ्न या ऋष्हा पी भी लिया भा सकुठा है 
थोड़ा सा शहद झ्ुरू से हो लिया जा सकता दे | 


हि 
। पुराने शेगों का कारण इधर 


शगमग साढ़े स्राव बसे शाम--एक या दा पक्मी हरो भाश्रो (हरी 
जा क्रर-मादी नहीं ) झौर झाठ-दस दाने मुनस्के था तीन-धार अंबीर 
बा पिन-झझूर । माली बनाने में पहुत थाड़ा घी भौर शुरू में सिफ छीरा 
हा इस्तेमा्त करना चाहिए | सब राग महुद कुछ दूर हो साय तो इल्दी 
घनिया का इस्तेमाल कर सकते हैं । रो मारी, मैसे पालक इत्यादि, 
अहगुत श्रस्छी हैं, छेकिन कुछ लोगों का उनसे पायु होती है। पायु स 
इचना चाहिए। ठतवास और फल्ताहार के दिनों में झोर कुछ्ठ समय 
हक उसके बाद भी पझ्रन्दर की दबी यायु प्रकट हर तच्लीफ्‌ देती है, 
पुष्तिए, इन दिनों कोई ऐसी ऊपरी घात न करनी चाहिए, कि धायु झौर 
हि हे अग्दर से उभरी हुई भायु है वह कुछ दिलों में स्वय ही निकश 
आह ३। 


शाम को सिफ़ भाओ्रो और मुनस्के इस्पादि खाना बताया गया है। 
'एहत महुत कुछु सम्दश जान १९ शाम को दक्षिया ( और फिर कुछ 
का ४ शाद राटी ), एक भामी ओर मुनक्के या झंगीर या सगूर ला 
अभ्ते ह। 

ऊपर बताये होन समय फे मोमर्ना फे पहक्ते झौर बीख-मीख में 
'औोर भौर उपायों का प्रयोग हांशियारी से करना चाहिए। 

भ्रगर राशी परे स्कूश्षकातेश या दपुदर लाना दांता है सो सुबह 
कफ मिगाम किशमिश का पानी, ६ बजे सशाद झोर दाटी-मात्री, लगमग 
१३५ बजे शाम का सतरे को त'३ कई रसदार पा्त और रात में 
परदे सिपे फल था माली और कुछ दिनों के बाद राटी, |मारी, मुनक्‍्डे 
'हाना घाहिये | याद रहे कि लग आदमी फ्रेदे दिमागी काम करने 
सपहा है तो सारी सोपन-शक्तदि छिघकर दिमाग में चलो नातीहे 

१ मोबन पाने के लिए गट्ुत कम रह लाती हे। इसलिए श्रगर 
अप जैसे कठिन पदारय के खाने के दुर्त बाद दिमागी काम शुरू किया 
जायया हो छाया हुआ पदार्य ठीढ तरइ न पश्चेगा | इन दिनों झो 


कर 


श्भ्र रांगों को ग्रचूक चिकित्सा 


झरच और कर्ज बी शिकायत समाम फैली है:उसक्रा-एक कारण शा 
है कि मर पेट खाने के बार क्षोग दिमागी काम करने शगठे हैं।रा 
भ्रच्द्ा हे कि धस जेधा भारी मदार्भ दिन में ही खागा जाय, शेड 
झगर दिमागी काम करना हे ता अत लासे के कम से कम एक धरे गए 
दिमागी दाम शुरू किया जाय । हर 

ऊपर क्रो खाने का क्रम बताया गया है बह नमूने फे शिए है। 
इलाज में कमज़ेरी-- 

शुरू से ही यड़ा मनने की प्र न होनी चाहिए | बुगने एस 
में यह अरूरी है कि शरीर के हर हिस्से से मिद्वर निकाला आग प्रो! 
बाहरी क्रौर झस्दरूनी सफाई की जाय । बिहार निडकने के समय इगहा 
होना स्थामामिक श्रौर जरूरी है। उन दिनों सिर्फ़ इतना ही घारिए हि 
शरीर के साघारण ठौर पर घलने के लिए कुछ माशन उसे मिलता भाप । 
श्द्र रोग दूर हो मजायगा ता शरीर किसी मो भ्रस्छे भाजन पर रा 
ठगड़ा और मोटा है! जायगा | रोग को दूर करना रोगी और उध्े 
संबस्पियों की पहली चिन्ता होनी चाहिए । इसीजिए शरूरी है हि भोरन 
बहुत इल्‍्का हो | इससे पेट के पाने का काम हल्का रहेगा और पाने | 
से मजी हुई जीबन-श्ति विकारों का निकालने झौर रोगों का दर करने . 
में शग क्ागगी | ऊपर जो राटी-साम्ी का ए$ साथ जाना बताया गया 
है यह दूसरे दर्ज का पप्प है | भ्रष्छा हो अगर एक बक्त छिप राटी था 
दिपु मामी जाई आप | अगर ऐसा मरामर न बन सके तो कम से क्रम 
घिकिस्सा के शुरू में जरूर करना चाहिए | 

झस्सर दागी मदहुत घपराते हैं भौर डिंगही ग्रादत के कारण तर 
तरह की चीजें मांगते हैं। तरह, ठरह *ी बीज, शयौर झपिद मत्रा में, 
खाने से बीमारी हुऐ थी पर ये झेखारे इब ध्रनियमित मोडन झोर रोग के 
बीच कई धम्मस्प नहीं समभसे | उन्हें सहाग॒मूति के साय समझाना 
दोगा। ४ न 
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इसे न सूलिए कि मांडन के साथ पानी न पीना चाहिए। दो-ढाई 
ब्रटे का अन्तर ऋरूरी है | फिर यह भो कि नींबू बहुत भ्रम्छा फल है भौर 
उप्के रस का प्रयोग प्रायः सभी हालत में दिया जा सक्र्ता है । उसे 
पानी में मि्ञाकर दिन में एक दो बार पीन से खून छारमय शौर साफ 
रेता है, ठडे पानी के साथ पीने से पतक्षे दस्तों में फ़ायदा शोवा हे भौर 
सम पानी के साथ पीने से कम्ज दूर हांता हे। नींबू का रस दाल्ल में 
हुक $र झोर ।फर उस दालह्ल को रोटी या चाबक्ष के छाथ न झाना 
शाहिए | राटी या चायल में श्वेतथार हे, ओ क्षार से पता है। नींगू 
$ रह जार के इस गुर को नष्ट कर देता ऐ। छोग नोंबू का इस्पेमाश 
ऐसे है क्पादातर करते हैं, पर यह गलत छरीका है। शं, दूप या मठा 
पैने के तुरन्त पह्ते था गाद थोड़े से पानी के साथ नोंबू का रस पी क्षेना 
या झ्रांदा या एक भींमू पा सत्धरा चूछ छेना बहुत हितकर है | 
देव ऐें। का उमाड़-- 

प्राप्ठतिक-चि6ढिस्सा में भ्रक्सर दबे और छिपे रोगों का ठमाड़ होता 
है दिस मतल्म यह है दि श्रगर पुरानी फ्लांसे का इलान हो रहा है 
सो प्सीकमी इजार भी हे भाठा है और कुछ दिनों पक चल्तता है या 
भा पुपने भ्रपण का इस्ताज हांता हे तो फ़ोड़े फ न्‍्सया निकक्ष पढ़ली 
है। न6 जानने वाज्े इन उमड़ों से डरते हैं, ऐेकिल जानने वातो रोगी 
$। ददाई देते हैं, स्पोंकि इन उमाड़ों के फारण खून के भ्रन्दर गएरा 
हि हुप्ना पिरार निक जाता दे। इन्हीं दबे हुए. पिछारों फे कारण 
दो पुराने रोग हो जाते हैं, और इन्हीं दिकारों के दूर ऐने पर पुराने 
राम का भभ्छा होना निर्मर है। 

पूष्ठा ला सकता है कि उमाड़ क्‍यों ता हे। जवाब पहद कि 
प्रकृदक शीवन के कारण खूत साफ होने शगना है भ्रौर धोरे-पीरे 
कओवन शक्ति बढ़ने झगती है। बढ़ी हुई भीवन-शबिद छिपे दिफारों को 


र्प्द्‌ रोगों की प्रूफ पिश्िसा 


बाहर ला शारूर दूर कझातो है और प्रस्त में शरीर को दिल्कुड 4, 
मुपरा क्रौर निरोग बना देती है । _ न 5३. २१ 

फिर पूछा ला पका है कि कया उमाड़ों में क्षत्॒रा मी है| शा 
तमी है समर कि रोगी महुत स्थादा कमजार है ओर इलाज झामेगोे 
ने शुरूशुरू में ही पामी शस्पादि के पहुत झौर मे-ढंगे इस्तेमाल से हिए: 
रोगों को इस तरइ उमाड़ दिया # रोगी के लिए उसका खाना प्रौर 
विश्रि्सऋ के लिए! उसका सम्हालना मुरिष्त है। था ठमी होता है हि 
अब रोगी वर्षों से बीमार होने के कारण बहुत ब्मादा कमओर हो या 
है। सिर एक इस हालत को छोड़कर श्रौर किट्ी हालत में शाम 
झतरा नहीं है | भ्रगर गिकार अन्दर दबे हैं ठो उमाड़ शेता ऐ बारिए 
और सयों ०यों ठमाह़ होता श्ञाव स्पोंन्यों समझना चाहिए #िराफ़े 
तनवुरुस्ती तरफ बढ़ता सा रहा हे | श्रगर रोगी बहुत कममोर है व! 
मोहन सुधार औौर एनीमा से शुरू कर छच्ड्ली हालत पीरे पोरे पुपाएगौ 
चाहिए | दोन्तीन महीमे मी इस प्राईंमिक ढिमा में लग शर्गें वा 
नहीं | इसफ्रे माद कुछ शोर करना चाहिए । 

कया नये रोगों में उमाड़ नहीं इंता १ मया रोग वो छुर ही प्रृरि 
की हर से एक उभाड़ है| उसमें और उभाड़ क्या होगा। हो, धगर 
प्रिक्षे छ क्लत्त मे विकार छिपे भ्ौर दने हैं. और अगर इसी हाधह में 
कोई नया क्षत॒ण प्ररु् हा साय, सैसा कि बष्चों झोर तड़षों फे झदपा 
हवा है, और इस शघ्तस के प्राहृतिर शिकिस्सा स दूर इने के बाद कृत 
और दिनों तक श्रगर प्राकृतिक मिडित्सा इस मतस्म से जारी रशी बाय 
हि शरीर भौर मी खाक सुपरा ह झावमा ता धुराने देते विडार ठमः 
पड़ते हैं | एक बार लेखक हपने एक छोटे बच्से का इलाज नई तांशी 
दो <र कनमे के लिए. $र रहा या। शाधी प्रच्दी हुई, पर पत्शे दस्त 
आम॑ लगे [पतले दस्वों के लिए इलाज दिया रमा | घई इस्व रफ्ने हो 
बुलार है झाया | जब बुसार ध्रष्छा हो गया ता ज*वा महा चंसा और 


पुराने रोगों का इलाज रच्७ 


टू ही दिनों में ठगड़ा हो गया । सोग ऐसी हालत में पबरायेंगे भ्रौर 
हिंगे कि यह झभीव इलाप्न है, पर याननेषाणे खुश होगे झौर कहेंगे कि 
[ए॒रर के झन्दर छिपे हुए बिकारों का निऋल्तना ही अच्छा हे। 
;॥ लेशक को ठमाड़ के झोर मी षहुत से दिलचस्प झनुमव हैं । एक 
पा के रोगी की लिख्सिसा करते समय उसे दायफायड प्रक्कार हां गया, 
'ब। एप्सों कला | एक गठिया फे रोगी का दर्द दूर हुआ, पर घमासीर 
॥ वष्छ्ीफ्‌ उमड़ आई, जो पद्रह दिन रह कर चली गई। एक बुसार 
है ऐसौ क्रो एक्सिमा है! गया, छो एक हफ्ठे में हो भ्रब्छा शे गया। 
'एक मेम साहद को माया गया कि उन्हें झांठों को टी० घी० है | सब' 
हैवड़ उनका इलाज करने क्षणा सा बुझार हो श्राया, जो पूरे पीस दिना 
इशा। इजार अच्छा इने के एक इफ्से घाद उहेँ घुराम हो यया | इना 
उमाड़ों के बाद रोगियों के रोग सड़ से दूर शो गये भौर अब वे सब के 
रह हनतुरुस्त हैं। पहले ये धबराते अरूर से, पर समम्काने पर सच्ची 
बात समझ गये | 
उमाड़ सें क्या करना चाहिए ६ उसे एक नया रोग समझकर उसका 
ईदाम करना थे हिए | भ्रगर ख़ुकाम या धुखार या #ाई तेज उकलीफु है 
| मौदन छोड़कर उपबास करना खाहिए या फ्शों का रस पीकर रहना 
घाहिए | झ्मार मुखार ल्यादा दिन 'वक्षे त्तो एक दा दिन उपवास करके 
दिन में तीन-चार बार फकों के रस पीकर रहना चाहिए। ऊपर गिन 
मेस साहब का जिक्र झ्राया है उन्हें मैंने १० दिनों तक फल फे रस पर 
ही रा | उनके दोस्त और रिश्तेमंद मुझे मशा-वुरा $हते रहे पर 
मे धाएपा दृढ़ रहों। ऋगर डुसार बहुत दिन चक्षे था तीन इप्ते फे 
बाद दिन में एक दो बार बहुत पतज्ञा मठा या पानी मिलाकर दूप भो 
रे रुते हैं। ध्रगर खुडाम या शुसार को छोड़कर कोई ऐसा शघय प्रकट 
ऐडाय शिस्में सकलीफू स्पादा शे, तो ठत शक्तत में मी उपयास करना 
या रस पीकर रहना चाहिए। भगर वकशीफ न हो वा मी एक दिन का 


ज्ध्८ रोगों श्वी भ्रचूक सिकित्सा 


उरबास प्रभ्छा होता है | झगर फोड़े झस्सी मिक्स भार तो हक, 
बन फश्लाह्र करके रह सामा जाहिए। भय | 


भोजन को छीड़से या क्रम करने के अलावा दिन में ४६गाे/! 
बार एनीमा भी तब त$ लेना चाहिए श्रव तक दि शलस गिलुर)। 
अस्त न हो | छाप हो अमर-नहान गा उपस्प-स्तान इत्यादि का प्रग्ने 
भी शुरू करना या मारे रखना चाहिए [ म्मादातर उमाड़ सांगूजी ( 
होते हैं औौर इपते मर के इझ्न्दर ही धररर श्रपना काम पूरा गे 
पमिककल जाते हैं। ऊपर जो उमड़ दी हालतें मैंने मढाई हैँ पे उस | 
रोगियों की हैं, मिनके राग बहुत पुरामे ये और मिन्होंने जहरीस्ी एगाणे . 
का ला साझर रागों ब्य खून के झन्दर गहरा छिंपा रसा हे। कह तेग 
भाड़ होते ही पबराकर इलाम बदल देते हैं भौर पिदारों के कप रे 
के लिए फिर से दगाकर सस्हुष्ट हो जाते हैं। कहने को शरूरत नी हि 
“एंसा न करना 'बाहिए | 

प्रा धिडिस्सक पुराने रोगों का इल्लाण रागी क्री ह्रमरपा देश इर 
सीन दिन फे ठप्रवाध और फ़िर फशाइर मे झ्ुरू करते हैं भर इन 
“दिनों एनीमा से पेड भी घाफू करते रहते हैं उस्हें बहुत मामूही उमरों 
# सामना करना पड़ता हे । 

उमाड़ों से डरना म चाहिए.। उमाड़ होना अरूरी है, उसो में शरीए 
ही मलाई है, पर इतना ज़याप्त जरूर रखना चाहिए कि अपने उतारे 
अन से उमाड़ न भाने पाने । भ्रगर अरमी ही गहती से उमाड़ झा अप 
और रोगी भगर मामूनी ( बहुत नहीं) तौर से कमजर है ता मी डोर 
एस नहं | कुछ दिनों के भ्रदुमम के बाद बिस्स्सिक खुद हो दम शहरी 
का बाहर निकाक्षना सीख शाता है श्रौर सझरत के मुताबिक ( झठतार 
उिड़ारों के (काश निकाह कर दर कर देता है [ 


पुराने रोगां का इलास प्र 


उम्र का समय -- ः 
झतुमवी चिकिस्सकों का कहना हे कि श्रगर उभाड़ झ्ाने को हांता है 
है ६-७ ये दिन या ६-७ थे इफ्ते या महोना या समय के किसी इ-७ 
तै पिमाग में झ्रात्मा है। तोस साल्ल के पुराने श्रपच रोग के एक रोगी का 
उमाड़ मैने ७ दें मेने में ध्राते देखा | ठसड्ी समीयत घोरे-घीरे झ्रस्छी 
0 रही थी, पर छूठे महीने के शुरू से ही गहनढड़ी शुरू हुईं भ्ौर सातपे 
होने में पदले दस्त झाने क्षगे | रांगी ने खुद री सव बातों को समर 
शिया था, इर्ख्लए पबराया नहीं। दस्द नद होने के बाद ठ को तबीयत 
पर श्रच्ची हा गई, शे।कन इक्कीसवें दिन ७िर गड़बड़ी शुरू हुई। इस 
उमाड़ के शान्त होने पर रोगी को तमीयत भर ज्यादा भ्र्छी ऐ गई । 
एक दिशचत्प घात यह भी हे कि उमाड़ ठस्णी क्रम ( सिलषसिशे ) 
ऐै प्राते हैं, लिप्त क्रम में राग दबाये गये हैं । एक दूसरी मेम साहवा का 
शल्लात्र में गठिया दूर करने के शिए. फर रहा था। उन्हें पहले फोड़े 
निफशे, फ़िर पते दस्त भाने गे भीर भन्द मे कानों में दर्द हो गर्या। 
पूदन स॑ माक्तूम हुआ कि मचपन में मेस साहबा फे कानों में दद हुऋा 
भा। इस भार का दर्द बिहकुश पैसा ही, ऐकिन तेजी में पहले से कम 
था । झुछ् साष् के घाद उन्हें पठके दर्द थाने लगे पे और उसके कुछ 
याह के बाद उन्हें ज्ारिश मी हुई थी। चंद उनके समी सरह के दे 
दिफ्रार निकक्ष गये हो मेम साइबा बिलकुल तनवुरुत्त हो गई | 
सिक्ससिक और रोगियों से छेखक की प्राथना हे कि थे उमाड़ों से न 
पदराये । पुराने रोगों में दिन में कए बार और बहुत देर तक महान तेने 
से या पानी के और इस्तेमालों से उमाड़ सशद भ्राठा ऐैे। दस, इसी को 
बचाना घाहिए | अगर पानी का इस्तेमाल शरीर का योड़ा-पाड़ा सहाऋर 
डिया साथ तो उमाड़ झपने ठीक समय पर शोर पहुत इल्धा झायंगा। 
नये शेगों में इसका डर नहीं हे, क्योंकि थे _तो खुद ही उमड़ ऐें। 


शो०--१छ ५४ $ 


२६० रोगों की प्र चि6ड़िस्सा 


उन रोगों में लब जब शदरस पढ़े रांगी बने शक्ति देखकर पीड़ा! 
इस्तेमाल कीमिए । है 


घिकित्सक के इशारा-- 

पुरान॑ रोगों फे इलाइ में पह ठय करना चाहिए ६ रोगी ओ पाहे 
उपबरास कराया जाय या फल्ाहार, या रोटी-मा्जी दी धाम । एडौम 
इर हालत में शुरू रराया था सक्त्ता है। अगर रागी बहुठ पढ़ा 
कममोर दे तो उपयास से दरना म घाहिए। प्रगर रोगी कुष्द स्मगे। 
है तो फशाहार से शुरू करा के भागे उपयाप्त फे लिए पैगारी हल 
चाहिए | झगर बह बहुत स्पादा कम र है तो पहले एक समर हि 
होटी या रोटी माबी झौर दूसरे धमय फक्न चलना बाहिए। एिर फ्ताए। 
और रसाहार, अन्त में उपबास | उपडदास के माद रसाहार, प्ताएर 
अभाहार | 


रोगी और एिशितिमदों की फेशानी-- ष 


पुराने शेगों के इलार में भ्रस्सर रोगी कुछ दिनों दर हुगते एर 
जात हैं भौर भीतर से भभ्छा मालम करते हुए भी क्मणोर दीलठे हैं एुसरे 
दोगियों को भौर उनके रिर्टेम॑दों कर पबराइट हावी हें) बे डाठे। 
कि कहीं रोगी इतना कमझोर न हो क्षय कि फ़िर उसका सगहहनां अठित 
हं जाय ) दूसरे दधरे लोग मो शहुत टरयाते हैं। लेकिन यह पमराएर 
ओर टर भै-ुनियाद हैं | शुरू-शुरू में दुबल्ला ऐना जरूरी है। सन एए. 
बेश, मांपपेशी और कापों से, और साय ही ध्रातों से, मत्त और विशर 
निड्ाशे जा रहे हैं, तां 5५ ढ़ बुगला हाना स्वाभापिई है| लेहिल 
दुबला दोलते हुए मी, रोगी.का चित्त प्रसन्न रहता है, भ्ौर जब हिद्म? 
पर दर श बाते हैं खून सौफ ह बाता है, झौर अंत में रोगी झग 
लापारण धअ्प्टे मांजन पर भरा कोवा है ठो बह बात डी बात में परे 
से कही बऋ्यादा तगड़ा और हट्टा-बैध्टा हो लाता है | 






पुराने रोगों का इलाज रू६३ 


हाचुन[-- 

पुराने रोगों से छुटकारा पाना एक साधना है। शिसे पुराने रोग 
ऐसे हैं उसका छिफु' शरोर ही नहीं बहिक विचार झ्ौर मात्र मी त्रुटिपूण 
एवं हैं। उसभे इच्छा-शक्ति कमशझोर हां झाती हे शोर उसका सारा 
पैतिकर गल्च जाता रहता है! इसलिए घड्शी मनुष्य पुराने रोग का दूर 
॥२ सकता है, सा शरीर के धर्म और हालत को समझे, साथ-पजाय 
प् ब्ामे, और तनदुरुस्ती फे समी नियमों का अच्छी तरह पाक्तन करे | 
एड दाम में खिकित्सक कौर रिश्तेमन्दों क्रो बहुत होशियारी श्लोर सहानु 
भूत्ति से चलना दाहिए और घोरे भीरे रोगी के नैठिक बल को घढ़ाना 
रर्पहए । जप रोगी स्वर्य समझदार हांकर ध्पनी चिश्षिस्सा प्ररने हाथ 
में के शेदा दे दमी वह उग्से तौर पर तनदुरुस्व हो सकता है। झो 
प्रादमी अपने पुराने रोग को विशकुल भगा देता है यह छिफ़ शरीर 
थी रे तनतुरुरती नहीं बछिक दिशदिमाग दी सम्ुरुत्ती भी हासिल करता 
है। पए ए% ऊंसे दस का और गिल्कुश नया झोदमी हो खाता है। 
इर्दी से दबा पी पीकर किसी का भी पराना रोग नहीं खाता भोर दया 
पने घोर पिलाने वाफ्ों की सूची में भ्रसाष्य रोगों की गिनती दिनों+दिन 
बढ़ती हा रही है | याद रणिए कि झगर कई तनतुबृस्व रहना चाहता 
है हो उसे प्राकृतिक खीपन बितताना चाहिए, देकिन श्गर कोई पुराने 
शक को मगाकर फिर से तनवुर॒त्त बनना चाहता हे ता उसे पागी बनना 

गा। 

सो में निम्यानबे लोग रोग सादे भोजन के साथ साथ क्मर-नहान 

प्रौर उपस्प-नहान झौर झावरयक्तामुसार भूप या भाषनशान से 

नित्फन्‍देह सक्षे शायंगे | लगकर इसामर करना चाहिए । 


अवानक की पकलौएँं 


झ्रचानकझ की तकल्ीफों भौर मीमारियों के इलाब फे बारे मेड 
बताना सहरी है |,इन तकतीफों का श्रगरेशो में (४००८८०४) (हुपंस्नाएँ 
कहतें हैं झौर उनकी शुरू की लिक़िस्सा बे फर्ट एड (तइा50) $ई 
हईं। खठर चिक़िस्सफ मिट्टो पानी के इस्तेमाल, ऐे समी तहलोएों 
प्राथमिक सहायता ( पहली इमदाद, ( #3/870 ) झ्रप्दी ठरह इर मे 
हैं, लेकिन फिर, भी कुछ इशारे यहां दिये,जातें हैं।. ।, -“ 
फुक्षिज-- - 

फालिय ( पछ्ाघाव ) का पग्राना अचानक होता है, यद्यपि उबो 
असली कारण बहुत पहले से झरना झपर फ़ैजाते है। फाक्षिज के गुर 
होते ही रोगी के सिर झौर कंपों क्र कुछ ऊंचा रखते हुए उसे वित हिर। 
देना थाहिए | फिर पेहू पर ए+ पिट्टी को ठंडी पह्टों रखकर श्र गदन है 
घारों तरफ कपड़े की एक काफी मोटी गोशी पट्टी रखरूर शंगी के शरोर 
ओऔर हाथ पेरों को एह्फ्रे इसके पर पेमो फे साथ कुछ मिनठों तक ठगर 
से मीखे रगढ़ना चाहिए। पट्टी पे कपड़े प्लोर गिस्तर मे भीगें। इृसहिए 
गदन क्री पट्टी के घारों तरफ कोई इछ्ता सूत्रा ऊनी इपड़ा हर्पेटना 
साहिए। सर्दी में रोगी के शरीर को /रंपल पा रमाई से सौ देंकना 
शाहिए | इन तरीबों स॑ रपून सिर से मीबे # तरफ शित्र ह्ाठा है। 
पट्टियों को १०-४० मिनट तक रखना घाहिए होर शरूरत इसे पर 
झापे घंटे के बाद फिर हुराना चाहिए या उन्हें लगातार दोददाई परे 
रहने देना चादिए। इस हाक्तत में उसे पानी से तर करते रदमा झूहरी 
है। पट्टी फ्रे बाद भ्गर रोगी की ह्राशत कुथ ध्रस्दी हो तो सहने शाप+ 
कापू गरम पानी का एक इछऋा एनीमा महुत ज्ञामदायक होगा। शमी 
रोगी ढी हाक्नत मुपरे एनीमा दे देना चाहिए ! 


॥ अचानरू को तकलाएे २६१ 


। 


झगर रांगी को कई से साना हातो स्ट्रेथवर या दोली प९ के ाना 
आईएए, किसी गाड़ी पर नहीं। 
पूरे इक्तान के लिए रुपधास से शुरू करना चाहिए । 
| स्नाकही छोप- 
है इम घुटने,पर, लैसा हि पानी में डूबने, फांदी शटकने या कभी 
' कमी बशेशी के समय होता हे, बनाथटी सांस देनी चाहिए,। इसकी दो 
: होने शरहीें हैं | 
(१) रोगी के ऊपरी कपड़ों को गन्दी क्षेप्निन सट्टूक्षियठ से हटाकर 
उस पेंट के घल्र लिया दो । एक छोटा इक्का गद्य या तदिया उसके सिर 
: $ नीचे रखा, जिससे उसड्री नाक और मुह घत उपर उठें रहें। प्र 
भी के पैरों के पाप घुटने टेड कर बैठा झोर श्रपने दोनों छुशे हाथों को 
कमर के टी ऊपर पीठ दोनों तरफ रखा भौर इसी शाकत में हल्के 
फ़़े पर भ्नबूदी के साथ पीठ पर के उस इससे को दवाओं । दबाने समय 
दबाने वाक्षे का शरीर कुरेगा, उसी कुरने से दबाव होना चाहिए । 
दाषों सं बोर ने श्गाना व्वाहिए। सयानों में एक एक दमाव चार चार 
६एएा के लिए हा और मभ्चां में ठीन-तीन सेकंए के लिए। कुछ देर 
देक बारो-जारी इसी तरह दगाना भौर दबाव को ठीछा करना चाहिए । 
(२) शागी का पीठ के बन्च क्षिटाश्रों। कमर के ऊपर पीठ फे 
निलके हिस्से के नीचे एक छांटा गन्ना रणो, सिस्से घिर सीने से नीचा 
रणाप। फिर टांगों के झ्रार-पार घुटने टेक कर बैठते हुए दोनों 
हरफ पीने पर ( स्वनों के नोचे ) दानां हाथों का स्वोलकर रक्ो और 
१, २, ३, ४, गिना | १, २ गिनते समय सीने का इफ्का क्षेफिन ममदूती 
प दषाभो भर ३,४ गिनते समय दबाव को दाशा रुरा | ऐसा तब 
पैक रो कब सांस घापस नहा साय | सांस वापस झाते समय सीने 
में इल्‍्ही चराएट ली होती है। सीना दपासे समय शायों में कलाई के 
इाउ से रक्त्फा बोपन देना चाहिए । 


रष४ रोगों करे जूक सिश्स्धि 


(३ ) रोगी को ने+ २ ध मी हाप्त में इस तरह थिटाप्नो दि रोना का । 
उठा रहे | दब मुछ कर रोगी के हाथ को कसाई के पार ५४ ऐ 
बाजुधों को ऊरर धौर पीछे $री तरफ थे साप्रो भौर हब उसे 
सरह पूरे छुले बाडुधों को धापस ल्लाइर शरोर के बगक फ्रे पाठ मे 
कोहइनियों को मोड़ते हुए छिफ़ु पाशुओं के अ्रग्े हितसे को हीने पर मड़ो। | 
इस तरह स्यानों में फी मिनट १४ बार और बच्चों में २० बार हर | 


! 


सक कश्ना चाहिए अरब तक सांस वापस मे भरा जाय | 

पानी में द्वमने के सौड़े पर खय दम घुदता है तो नंन 2 गाहों 
तरक्रीब को काम में लाना ज्यादा अ्रम््रा हे। उससे पानी बाहर निकऋन 
आधा है | पानी क्रो माहर निकालने के ज्िए दूसरी तरदीब है ऐर हे : 
बल लेटे हुए रोगी के पेट और पेह्‌ पर हाथ रखना भर उसे हा 
इएका दमाना, फिर उसी तरह पेट और परेड झा दबाए हुए रंग हे 
बीस-मोख में थोड़ा पर उठाना श्रौर उसके ऊपरी अंग को नी थे 
तरफ कुछ भुझाना । 
जहरीले फीर्षो की ४ंफ-- 

गिच्छू, गरें के रेंधने पर एक पार या धार मार ड्री मिट्टी डी यंदौ 
पट्टी से श काम निकश खाता है। भाष देमे से 5 माद्‌ हरा सा प्रसर 
होता ह ) है 
प्राप्त फे कारने पर काटने की अपह पर--ऐला खीर देड़ा उंगे 
लियों से दबा दबाकर खून मितना हो सफे निकाल देना खाहिए। गा 
हो सके तो मुँह से मी थू चूछ कर खून ऐंड देना चाहिए | धूरने 
पाक्ले के मुह में क*ई घसम मं दा झौर ख्यूत कर शूत फेंडने फे बाद खूज 
पुल्शा करके मुंह थी झस्दी तरह छाफः करना घहिए। ससम को मींमू के 
रह से ( झ्रगर मित्े वी, नहीं ता पानो से ) भ्रप्प्री तरह पो कर उस पर 
म्रष्टी की पट्टी चढ़ा देनों चाहिए। साप ही पेह पर मो मिट्टी डी पड़ी 
देनी चाहिए! झच्छा हा झगर काम पर मिह्टी भड़ाग केशाद ही 


अचानक की तकलीफ श्६५ 


पहिल्ले एनीमा से पेट साफू कर ठय पेड़ पर मिट्यो छी पट्टी दी बाय | 
बस्म पे घोने कौर उसपर मिट्टी चढ़ाने के साथ-साथ उसके कुछ ऊपर 
एक सश्गूत कपड़े के ठुकड़े से अच्छी तरह कस कर बांध देना श्राहिए | 
फ़िर उसके ए+डेढ़ फुट ऊपर मी बांधना वाहिए। यह दोनों बन्बन 
फद्र३ मिनठ से ज्यादा देर तक न बंपे रहें | यह सब काम सत्य होने 
घाहिए। धाथ ही उघर माप-नहान के लिए पानी गरम हो। पानी 
पैगार शोते ही रोगी साप-नहान कौर उसफे शाद मामूली नहान और 
इमरलहान देने पाशिए । उसके माद राग्ी को गरम कपड़ों से दक 
5९ लिए दीमिए, क्ेकिन सोने न दीरिए । एक देढ़ पटे बाद, मगर 
बरूत हो तो, माप-नहान और कमर-नहान दिये स्रा सकते है। रोगी 
हो सोने न देना खाहिए.। अगर दो बार क्मर-नहान के माद मी शक 
रे दो रोगी के सारे शरीर को, चेहरा और गद्दन छोड़कर, अमीन में 
याड़ दीआिए ) सारे शरीर फे चारों तरफ भ्रच्छी तरह गीली मिट्टी रहे । 
श्य शहद में रोगी सो न साथ, इसझा छरूपाश रहे | एक डेढ़ पटे के 
बाद रोगी को नहा कर शिटा दीडिए। 

रोगो को दब तक कुछ मी खाने कीन देना चाहिए, जम तक दि महर 
हा इन्देता पिलकुल दूर न हो साय | किर रप्ताह्नर पर एक-दो दिन 
रखकर फत्ष देना चाहिए। एनीमा का प्रयोग सी चल्तना 'चाहिए। 
राराब, जाय दस्यादि भूझकर मी न देना चाहिए। 

का कासना[--- 

अक्डइर इसका भसतर कुछ दिनों पाद होता है। काटने के पाद से 
हो शरीर को उपभास, रखाहार, फक्षाहार, सुपरा मोमन, मीच-बीद में 
मफनहान भोर शुरू से ही कमर-नहान से शुद्ध फ्रोडिए | 
घुछ्षार में झना-- 

इसे अगरेशी में डिशोरियम ( तलीगगण्ा ) इइते हैं। १०३ डिग्री 
या इससे ज़्यादा बुार इने पर कोई कोई रोगी कमी सा हा मर्रादा 


श्द्षद रोगों की शचूक विश्टिया 


है या मेहोशी दी हालत में शे याताः है। दोनों हालदों में पेर हे 
मिद्दो की पट्टी श्रौर गन फे चारों तरफ गीसे कपड़े की पद से 
चाहिए। पिर पर मी कड़े शो गीली पट्टी दी या सब्ठी है। भ्रए 
गर्दन फे घारों तरफ पद्टी दी श्ञाम दो गरम कपड़े से हूपेठ देना पप्रीए। 
पद्टी गरम हते ही पदली शानी चाहिए। बुज़ार हुछ मी कम एठे है 
पट्टी हटा देनी या शिल्कुद्ध बन्द कर देनी चाहिए। प्गर बुखार शम 
भी न हो छेकिन शन्नत कुछ सुघर साय दा पट्टी रह रुक कर देनों सार ! 
पर्फु का इस्तेमाल वर्थित है । 


पट से ुरचना, किसी ऋग का कटठना-- 

कपड़े की गीली पट्टी से काम हा | छुरचने पर दिन भर में हीन 
चार प्मे काफी है ( दूसरे दिन छिर्फु दो या तीन । 

करजामे पर झगर छूत मादा तिक्हता हो ता यरा मोर गर। 
अम्दी तरह उठे पानी में मियो कर करे स्पान पर रखडइर दूसरी पट्टी े 
उसे ऋरष्छी घरइ बांप दैना चादिए | भ्रौर जब दक खून गन्द न हो एस 
गददे को वहीं भौर तर रखना भाहिए । खून ग्म्द हो सामें पर िर 
मर मैं एक दा गीली पट्टी की भोर लरूत पड़ेंगी। मामूसी एड़ने पर 
मामूनी गोली पट्टी से काम निकन्त गाथगा । 
जलुना-- 

दगर कपड़े में शांग लग याय वो सागना ने ज्याहिए ! जमीन में 
छोट होट कर झाग को घुसा दना बाहिए। ऊपर से झगर को मादा 
झोर सारी कपड़ा ( सादा कस्मस, दरी ) डाह दिया बाय दा ह्राग 
वह्द मम भाती है | 

हागर शरीर भी अल्ल गया है तो कपड़ा उताएदे समय इशियांते 
से ऋम कमा चाहिए | काट ऋाट कर कपड़े क्रो हटाओ । अगर पा 
निरक गया है हो घारों तरफ स कैदी से काट दा घोर डिपह के 
के इटाने दो ढोशिय ने करा | 


।' अचानक की तकलीफ शा 


॥ 
| छड्टे हुए स्पान पर सोडा गाइडारबॉनेट (७ व्शण्णाव८ शी 
रव्या) भौर विज या जैतून फे सेल का क्ेप या सिक नारियिल्न का 
|| या मिट्टी की पट्मे लगाने से लाम होता दै। बुरी दरह बल जाने 
फे घहे हुए होगे को सहने ज्तायक्‌ झाफी गरम पानी में देर तक झुबा 
लि रखने से ज्ञाम हाता हे। सछतने से रुदां पर जाप्त उमड़ गएं दे 
अर्म हो गया है यहां अंडे क्रो सफेदी का गाढ़ा-गाढ़ा स्षेप करके 
हैक दैना चाहिए | बह रुफम को अच्छा करके ही छाड़ेगा । 
शि में किसी प्वोज का श्टकना-- 
पेहरे क्रो बरा नोचा करते हुए रागी को मैठा दा | प्र करों के 
(ब( गद॑न के दीचे ही ) छक्के पूछे क्गाधो। मुह में ठेंगकियों छा 
फहिडर कोई दोशियार श्यादमी पझ्रटकी हुई चीज को निकाश सच्छा हे। 
ए़र रोगी एच्चा है ता ठसके नपनों फो दबा छर बन्द करने से वह 
लूँ देगा भौर तब उेंगल्लियों से भ्रटढी वीक निष्क्षी सा 
| 


[[, 

॥ 'ल में छिस्ो चीज़ कप पढ जजला-- 

| भंगर कीड़ा है ता दान में सेल डाकने से बद मर सागगा और 

| | वह निकाला जा सहू्ता हे | किसी चीमर को निफालने के लिए फान 
है बाएरो हिस्से का शीघ्र कर पीछे की हरप्‌ के जाना प्याहिए। तब 

| शान के चन्द्र को ली क निकालने में सहुज्षियत हंतो है । महुत सी 

' रे पिचकारो देने से निकल झाती हैं । कुछ का कान साफ करने घालशों 

निशक्षवाना पड़ता है। 


पहहे यह रीफ़ कर लो हि रोगी मीता है ) जौठे रहने थी शव में 
न के वास शीरो का डुफड़ा रखने से उस पर भाप सी रमतो इ | 
3 दिर यह घानमे दी कोशिश झूराडि रोगी ने जहर ता नहीं साया 
न... हक प हट कं हे आर कट ०५ 5०० आ 


२८ रोगों हो प्रचूक विफिस्था | 


पर या रानी से चौंइरसी विरमिरातो हैं तो दिमागी ' ख़रादी 7! 
पुतल्िों का ना घराघर छिकुड़ा रहना दिमाग ही शुराभौ बताता 
पु्ज्षियोँ का घिकुड़ कर धुई को नोंक की दरइ गन शाना अप 
खाया माना मताता है | रूक-रक कर धीरे-धीरे सांस फ्रा श्रानाश 
अस्त सदमा या एकफ्राएक *मसोरी दी शल्त में होता है! ताई १ 
मना मा सांस की शरांहट और क्रमबार नम्द फ्राहिज जेंसौ हशवर 
शौर दिमागी ज़रामी में रहती है | बहुत गरम बदन भौर भा दे 
नम्म बारदार मुख़ार यादव लगने की हालत में होती है। एत १ 
बातों को प्रप्छी तरश सममना झोर जानना बाहिए | 

रोगी के कपड़े ठोश्े कर दो | मामूली बेहोशी में रागी को भाराम 
हालह में ज्ञिटाना बाहिए। झगर उसक चेहरा पीशा है तो 5: 
पिर कुंद्द नीधा कर दो | क्षेक्रित भ्रगर चेहरा तमतमाया हे पो हि 
हुछ ऊँचा कर दा | उसफे शरीर और चेहरे में हा लगने दो। दौरे 
घौरे हवा ढर ! पेड पर जहदी पे मिह्टी की गीलो पट्टी रखो, छोरे € 
कयड़े की गीसी पह्ठी द। और चेहरा और गरदम पर हल्के पामी का बम 
दो, रीढ़ को भो तोलिया मिगा कर रगढ़ दा | साय है पिरजाप को शहे 
इल्के दबाझो और पानी का प्रसोग करते समय रोगी करे साठे कप दा, 
फ्रम्पक्ष से डक कर गरम रक्‍्खों। झगर सांस घीमी, अममार प्रो 
रूृ-रुक कर झाती हो तो थांड़ी देर बनाबटी सांस दो | होश होने भौर 
इाल्वठ सुघरने पर गुनगुने पानी का एनीमा दो | 

भेहाशी की हालठ में पानी या कुद मी पीने फोन दो । उम्र भन्ना 
खुटने का डर रहता है। होश हा शामे पर थोड़ा-योड़ा पानी बा का हे 
रस, पाकी-ग्रोक़ी माजा में चूसने को दिया सा पहुता है! मशीक्षी वी 
फिस्ती मी हछत में न दा । 


| 
अचानक क्री तकलीफ २६६ 


फिर पी मुझ. 

सब्र मूड हो तो उसे हो क्षेने दो, रोकने या दबाने की कोशिश 
इरना हानिक़र है | रागी को बितने भाराम से हो सके रण, सिर को 
छुछु ऊँचा कर दो | रोगी को हवा लगने दो | नीचे के जघड़े को इश्के 
एके खीच कर कुछ भाग करो, मिससे हा डा सके झोर दम न धुदे | 
प्र यह भी देखो की दांतों से ज्रीम न कंठे | इसके लिए; रूमाश या 
इसे साफू कपड़े फे टुकड़े को दांतों के बीच दिया ला सप्र्ता है। बैंशी 
हदिरों का क्षो्ने ढी सिन्‍दा या कोशिश मेऋार ऐ। रीढ़ क! गीफ़े कपड़े 
पे रेनएफे रगढ़ना चाहिए! 


मिर्गी के रोगियों को धीरण के साथ अपना इलाज कई महीनों तद् 
ना चारिए | उपबा्, रपाहर, फ्ल्लाहार, फिर सुघरा मोगन, क्षगा- 
एर कुछ एफ्हों हुक एनीमा-प्रयोग भौर पीन-तीन महीने पर या पहले 
पथ क्रम फो बुरा देना गहुत शामदामक होता है। नशन, खास कर 
पर्यनहान, मिट्टी का प्रयाग, रीढ के मालिश झौोर रीड़ की गीली 
दी से काम ऐेना चाहिए 

मिर्गी पे रागियों को शान्द झौर संयम का च्ीपन बिताना चाहिए । 
ममद्धारी से इल्ताम करने पर साल मर में सेकड़े पीछे ०५ रोगी विल्युल 
वेग हो सकते है | 
मै का टूटना -- 

इसके लिए हड्डी मैठाना मानना चाहिए, किसी धप्छे सानकर से 
एम कैना चाहिए, नहीं तो जीस-छांच में गड़बड़ी होगी| जब तक 
एलक़ार न प्रिज्ते रोगी और उसके जझ्मी झंग को झाराम से रखना 
गएिए श्रोर श्ृगर र्ूून बहता दो तो कड़े की गीली गद्ियों से शूत 
में दद बरने दी कोशिश करनी बाहिए | दर्द रहने पर गरम और ठंदी 
'फ़ एस्के-इज़्के देनी चारिए। 


२७०७ रोगों दी प्रचक शिडिश्ता । 


मु से खन का आना-- 


यह जानना चाहिए ढि, खत कहां से भ्रा रहा है। अगर शत ः 
नीलापन लिये है.या गंदा लाक्ष है और उसमें. कुद्द मोहन का प्रपन 
ता स्मफना चाहिए कि छूत पेट के अन्दर से पुराने फ्राड़े ( फ्रेला, 
प्या!८्थट) के कारण झा रहा दे! हगर छन खलमपोला हाफ है शोर 
उसमें मोौसन का अंश सी इ ता भी समझना शाहिए कि पेट के प्दुर 
मे भरा रहा है केशिन मामूला मम के कारण ह। दानों हालतों हे 
रागी को झाराम से लिटाकर यड्टी देर पर नींबू का रस सिज्ा ११ 
घम्मघ ( छूटे ) प्रानी पीने को देना खाहिए | साथ ही पेड पर मिटटी भै 
गीका पट्टी रखना चाहिए | जरूरत रहने पर मिट्टी डी पट्टी धाप-भार 
परे के घाए %इ बार दी शा सभती है । 


प्गर सून चमकीला छाक्ष है भौर उसमें फेन भी है दैकिन भाग 
का झर नहीं है तो उसे फेफड़ों से ब्राठा हुआ सममना चाहिए! 
पबराने की बाठ नहीं, क्योंकि कमी मी बह़मा के रामियों शो श्रारार 
के उमाड़ के समप भी ऐसा हांता हे। थाह सब हो, रोगी को झा 
से ह्विटाकर ,बेद्रू पर गीक्षी मिद्ठी भोर सीने पर गीक्े कड़े की , पे दैनी 
चाहिए | उपवास जरूरी है | ठपवास के माद दुद्ध दिनों ठ$ रसाहर 
झौर गुर्घादार चलना साहिए | 

अगर नाक से छून झ्ाता हो ता ठिर के नीचे बिना परिया दिये 
सेटना चाहिए। नींबू के रख मित्षे ठंडे पानी का नाक से जब तब 
छिड़कना चाहिए । भौंहों के बीक्ष ( नाक क ठीक ऊपर ) ौर यर्दन के 
पीछे ऋपड़े की गीली पट्टी सं लाम शेता है । 

अगर नींगू न मिन्न घके हो झिफ़े ठंडे पानी का इस्तेमाश करता 
शाहिए। खन रोकने के स्षिए नींगू का रस एक पहुत भ्रष्दी चीद है; 


अचानक की तकलतोप २७१ 


री से छुठ कमगेरी-- 

इसमें भी मेहोरी सी शेती है, शरीर ठंडा शो जाता है, नम्य घहुठ 
ऋमणर केकिन तेख हो खाती ऐ | 

रापी को ठंढी लंगह में रक्सो) कपड़ा मिगोझर सारे शरीर को 
फ़रे-इल्के फेफिन तेजी से रगढ़ा। सिर को अच्छी तरह ठेंढे पानी 
से पाधो, साथ हो गरम पानी नींमू के रस के साथ पीने का दो, मिससे 
शरीर में गरमी छा थाय | अगर कमझोरी-बहुत क्यादा है झोर पैर टठंढे 
पढ़ गये है तो रहने लायक कापी गरम पानी में रम्दत प्रच्छी तरह 
नियोड़ कर टांगों में लपेट दो श्औौर ऊपर से दो चार कम्मश भोर डाल 
है| पाड़ी-थोड़ी देर पर नींमू फे रस के साथ गरम पानी पीने का दो । 
शिफी-- 

हिचशी पेट को फ़राबी से होती है। मामूली हिचपी में धीरे-घीरे 
पल्ौ चूसना चाहिए गइरी सांछ क्षेन से भी हिचकी यंद हांती है। 
इ््ीकमी प्लोरदार हिचढी में उपवास की मी यरूरत पड़ती है | मरने 
ह एमय की हिचकी मुरी होती दे, पर उसका कोई इलाम नहीं। 
खू छणना- 

इसके रूद्ण ईं एकाएक तपियत का छुराब होना, परेशानी श्रौर 
इुझ्र बहंशी, तेज भुद्धार, नम्भ ऋमशार भोर कमी कमी मस्श का बहुत 
ऊमओर हा साना | 

रोगी रा कपड़ा हटाकर उसके सिर और सारे शरीर को श्रष्दी दरए 
उर पानी से घोकर पोछ देना चाहिए। एुस्स्ठ ही मिट्टी की गीली पह्ट 
देह पर देना चाहिए । अगर फिर मी मरूरत हवा तो झाष पंटे के गाद 

को अच्छी सरइह नहताना 'बाहिए। स्यादा परेशानी में हारे शरीर 
जो गोली पद्ो बिना कम्बश् लपेटे देनी चाहिए भौर ऊपर से पानी डालना 
चाहिए, शेडिन मगर कममोरी पहुठ म्पादा है तो नहता कह या सीसी 


२७२ रोगों की ग्रनक चिकरता 


पट्टी देकर कम्दल से अ्रच्ची तरह ठेके देना घाहिए। भौडा हूँ 
झौर दोशियारी से काम करना चाहिए। 


मोच-- 


सोच में कपड़े क्रो गीकषी प्टी सं फ़ाजदा होता है | इसे पाड़ीजेड़ी ए 
का प्रस्तर देकर कई बार देना चाहिए। एक तरीका श्राराम पहुंाने 
का और है | पहयो कापी गरम पानी में उस हिस्से को हुबोकर रखरा 
या ऊपर से गरम पानी गिराना और फ़िर ठदे पानी में शुगोना गा ठ5 
पानी को ऊपर से गिराना | दिन में दा-तीन मार करना घाहिए। भक्तर 
मोच शायेझ्ंग को मैठाने की श्ररूरत पड़ती है। इसके लिए $दे 
शानकार चाहिए! 
दौँतों का दद-- | 

गरम पानी में प्रा भमरू मिलाकर दिन में दो-तीन बार कुश्शा 
करना चाहिए | प्राम और महुए की छाछ्त को पानी में उगाज्फ़र उक 
पानी से कुछला करने से भी ज्ञाम होता है, क्षेकिन प्रगर ददे के सम 
मयड़ों में गर्मी भौर अलन मी है तो मुंह में मामूझी टंठा पानी क्षेकर उठे 
कुछ देर तक रखना जाहिए, | सम पानी गरम है थाय छो उसे फ्रेंड कर 
फिर से 2दा पानी मुँह में क्षेना चाहिए | 

बह दर्द भी पेट की छूरादी ऐे होता है। इसलिए नियमित मांचने 
झोर एनीमा का सहारा कैना साहिए। 

माप से बहुत शाम होता है। भाप यहरे पर शगे ) धीच-बीथ में 
मुई सालकर प्रंदर भी झगमे देना धाहिए। 
सद॒मा-- के 

अक्सर श्वोटों फे भौद़ों पर खोड ठो कम रहती है, छ्लेकिन धदमे से 
हालत क्राव हो लाती है। ऊंचे से गिरने पर, ढिसी अंग के शुरौ तरए 
कर लाने पर बहुत खून निकलने पर, छत जाने पर या यैस्ते भी दिसी 


हे 


श्रचानक की तकलीफ २७३१ 


| 

मैमारी में सदमे का अन्देश। रहता है। छेखक ने ए* ऐसे झ्रादमी का 
हब देखा, का दरख् से गिर गया था | वैसे उसद्री मीतरी हालत 
ौम्दरौ पी, पर छदमे से उसका बाहरी हाप्त बहुत मुरा था ! छेखक ने 
मा हि यह झ्रादमी महुत गशदुर है। प्रगर कई दूसरा झावसी 
एस्त से गिरा हांदा ता उसका बदन अकमाचूर हा गया हांता | यह 
पनक९ वह झादमी घम्द् गया और छगा बोलने | इस घटना से जाहिर 
(प्ष्ट ) शेता हे कि सदमे में हिम्मत दिलाने याक्षी इमदर्दी 
: एयामुमूदि ) को पात रागी से «सनी चाहिए | साथ ही नींबू का रस 
पक्के गरम पानी या झगर और कोई ज़राबी न हो तो गरम दूप पीने 
पे देना वाहिए और रोगी को गरम कपड़ों से झम्दी तरह टेकना 
गए । प्रिस तकलीफ से सदमा हुआ है उसे भी दूर करना आाहिए | 
हे झुना--- 


. जहर खाने पर फ्रा नम्रक मिक्षे गरम पानी को ( कापी माभा में ) 
हा कर च्छी तरह के करानी 'चाहिए। पानी पीने के बाद इक्तक 
3 उंगली दाज् कर या चिड़िया के मुशायम पर से हलक गुदयुदाने से 
हो जादी है। इस दरह थोड़ी-याढ़ी देर के बाद बार बार झै करानी 

बाहिए। 'नमक मिल्ला कर सइने लागक पानी का एनीमा भी एक-दो 
गर देना चाहिए । झगर रोमी कमजार नहीं हुगा है तो भाष-नद्ञन भौर 
प्रर-नहाज से बहुत वास हंगा। एक-दा मार के श्लौर एनीमा से पेड 
गए ह| डाने के बाद दुए या शकर मिला पानी पीने का देना चाहिए । 

अस्घर लोग सेआब पी गाते है। उससे दाठों में दाग हां जाता है । 
पऐ देख छेना चाहिए शोर ऐसी शाकुद में के नहीं कानों चाहिए! 
मी छ्लेदूप था थोड़ा गरम पानी में अंढें क छपेदी चरच्छी दर मिला 
5२ पीमे के देना चाहिए ) साथ ही पाड़े दूप का एनीमा इस तरह देना 
बाहिए हि वह पेट में ही (६ जाग । 

भगर बेहोशी है झौर सांस घुटी हे तो चेएरे झौर गर्दन का भीगे 
अड़े ले रोहुना चाहिए झौर बनावटो साध देनी चाहिए। 


र्छ४ रोगों की भ्रचूक चि७$़रित्ता 


सह साने डी हाह्त में ठप वह उपपास झौर एनीमानसोर 
जरूरत है, जब तक कि शरीर से श्र मिलकुश मिक्स ने श्राव | 
का रस पानी के साथ सिल्ला कर बरीस-बीज मे दिया जा सकता है| 


आद्धिरी दिदायतें-- 

(१ ) ऊपर थो कुछ घतागा गया है बह प्रसानक की हफ्खीए 
एलतों में प्राथमिक सहायता या पहली इमदाद ह्तरह बहाव 
है। कुछ वकलीफां में पहशे से कोई रोग“जलता रहता है भा कद 
लीफ़े झान वाक्षे रोगों की घूचना शो रहती हें। ऐसी तकोह ग्र 
इलाश सब तक धरूरी हा नियम-पूमक खलना चाहिए |* 

(१) प्रापमिक सहायक को हांशियारी से काम रूरना चाहिए | उठे 
यह ध्यान भें रखना चाहिए कि रोगी को तकश्ीफ कस हां झाग भोर 
प्राने पाएं ख़तरे का भ्रम्देशा दूर श याय ) 

(१) सब काई माठ भ्रष्छी तरह समऊक में ने झाये था जमी कर्ण | 
गड़मड़ी माल्ुम हो दो पेंडू पर भोर तकलीफ फे स्पान पर मिट्टी थी पं ; 
क्रा प्रयाग न सूलो | 

(४ ) प्राकृतिक विकिस्सा में किसी भी तरइ जहर का प्रबोग--ऑस्एर 
पीने के था कसम पर क्षणाने के रूप में-मना है। इस बिश्निससा में 
टिंक्चर आपडीन के बदले नीबू का रस गा पानी मिला नींबू की एस गा 
छिफेपानी था मिट्टी की पट्टी स्पादा ज्ञाम के साप काम मेंाई 
जाती है । 

(५) झगर छछ जानी-एम्म्री जड़ी-बूटी, जो सहरीली नहीं है, काम 

में लाई श्ञाय तो इज नहीं। | 


हू 


डे कल च+ |: 


कसरत भौर भाराम 


रा०-- रै८ 


फसरत भौर आराम 
| गृह दोनों भी अचूक जिकिरहा के दंग हैं, शेकिन इनकी गिनती 
िफिस्सा विधियों में इसलिए नहीं है कि यह सो इर रोन की दिन्दगी के 
मी बरूरी हिस्से हें | फिर मी नये रोगों में 'झाराम? की जरूरत रहती 
है भौर पुराने रोगों में 'कसरत? और “शाराम! दोनों शी सरूरठ होती है। 
| 
| कसरत 
| फत की जर्रत--- 
॥' घच पूछिए तो झ्लग से कसरत करना सुरूरी न होता, झऋगर हम 
! होगों के रहने भौर काम करने के ठंग नहीं बिगढ़ते | डो छलोग सुबह 
उठकर मी दो मीक्ष बाहर मैदान जाकर पाखाने के लिए, भैठते हैं 
। आर फिर मीछ्ष दो मीक्ष घापस भ्रासे हईं भौर भाते साते खुली इपा में 
इंप शेते है उन्हें कसरत की कया सूरूरत ! सो किसान सोतों में दिल 
मर दम होड़ मेहनत करते हैं उन्हें रूसरस ढी क्या जरूरत ! सो नहान 
ह हिए बन्द कमरे के ग्रन्दर नहीं घुसते पह्कि नदी या ताल्लाव में जाकर 
इंटे श्राघ पंटे भरम्छ्ी दरह पैर कर नहाते हैं या जुद कुंसा से पानी निकाल 
कर नहाते हैं उन्हें कसरत की स्या सुरूरत  झो भोरतें श्रयने पर वे 
काप्छाब खुद ही करती हैं, बरी पीसती, भ्रान कूटठी झोर ऐसे हो 
सद दाम करती हैं, उन्हें कसरत छी कया णरूरत ! लेडिन कसरत का 
अररद उन्हें झुरूर ऐै, जिनके काम नौकर या और कोई दूसरा कर देता 
है, शिनका रोजगार उत्हें बहुत देर त* बैठे रइने फे लिए विषश करता 
हैं, दो देश भौर संतार के ठचे-उँचे कामों के करने में इतमा व्यस्त 
रहते हैं कि छापने ग्राप दैनिक जीवन के कामों ढ; सुर नहीं कर सकते 
प्रोर छो निरी सम्पदा और फैशन के कारण झरने कामों के लिए. कल- 


श्७८ शाया की झचूक सिडिस्सा 


पूर्गों का या दूसरों का मुंह ढाका करते हैं| ऐसें के लिए इपछ गो 
करना अपने शरीर में मीमारी इकड्ठा करना, श्रपनी ग्रोग्यवा के ० ( 
और इपने सीने के दिनों को कम करना हे। हिन्दुस्वानी भौर यू 
प्रमेरिका के झ्ोगों में यही झन्ठर हे। झब्चों मात बह है $ि एड 
झोसत परम का हिन्दुस्तानी '््यादा श्रष्छों तरह रहता है, लाई । 
प्राकृतिक ज्ीयम बिताता है ध्रपेज्ा ( मनिस्वत,) एक यूरोगिरतिता 
अ्रमेरिकन के, लेड़िन यूरोपियन या झमेरिकन इस बात में बढ़ाववक़ ॥॥ 
कि वह नियमित कसरत करता है या कोई लेज खेशता है या गहुत 
पैदल चलता हे | ग्राथ तर मैंने एक भी रेपा प्ंगरेब न ऐसा, दी 
इर रोज रिसी न (सी तरह की रूसरत न करता हो | क्‍या लड़के, का । 
अपेक, कया धहं, मया भौरत, कया मद, उम्रो दिन के किधों न हक । 
समय झपनी ताक्द भर कोई कसरत जहर कर होते हैं धमी तो मे जाए, ' 
सफेद डगल रोटी, मांप, शराब क्षौर एसी ही गहुत हानिकारक चांशों 
का इस्टेमास करते हुए मी महुत दिनों सह छोते भोर हें कहे बने 
रहते हैं। भ्राने हिखुल्तानों माहयों करो इन डिरेशियों से खगकू सोहता 


सखाहिए, । 
ऋतसरतठ के फाफ-- 

(१) कसरत से शरीर के मिद्वार प्तोत्रा के रूप में बाहर तिु 
मात हैं। 4 


(२ ) कठात से शरीर का रहझत-संचार ( खूत का दौरान ) ऐैज 
होता है झोर झिन जिन हाग। को केप्तात होठों है, ठतहें ए£ हरह का 
रक्त -नशान मिश माता है, जो उनके किए गहुए अच्छा है| 

(१ ) कसरत से झग मजबूत शोर सुडोह होठ हैं | 

(४ ) कछ्ाव से शरीर में शचोशायन और क्ऊ्ती प्राती है, मिथने 
लगानों बनो रहती हे। री का लचोशो बना रहना बढुव सकते है। 


ड्ज्ज 


॥ कसरत और आराम च्छ्ट्‌ 


प्र 

| (४ ) छाए छास कररतों से छ़ास छास रोग दूर किये जा सफते 
| हैं है बाम्स थो दूर करने क॑ छिए. पंट झौर पेड़, की कसरत | पाचन- 
(शर्त डो पेंट और पेड़ को १8३धों से बहुत सशयता मिछती है। 


ह (६ ) कघरत करते समय, ज्यादा मात्रा ( झंदाखअ ) में हवा भ्ौर 
,उद्रके झाथ ह्राक्सीमन मार के रास्ते शरीर में लिया भा सकता हे, 
जिसका फायदा पहले बताया श्रा घुका हे ) 

(७) कसरत से शरीर की सुन्दरता बढ़ती भौर घनी रहती है | 

(८) ऋछरत प्रनेक ख़राबियों को दूर करती है | 
एक ही कसरठ सब के लिए नहीं हैं-- 

इसे समझाने की बरूरठ नहीं, स्पोंकि यह मांमूलो बात दे कि को 
इध्रत लड़कों के किए ठीक है पह जपान के लिए नहीं, झोर सो खान 
के लिए टीक हे वह अधेड़ झोर धुश्दों के लिए. नशे, और इसी तरह 
शो दुद्दों या भपानों फे लिए टीक है यह लड़की फे ज्लिए ठीऊ नहीं है) 

इच्यों हर होठे शड़बों के लिए: पिया दोड़-धूप के झौर भाई 
इसप़ उपयुक्त नहीं है। बड़े लड़कों फे लिए कररते टी5 ६, भोर 
क्यों पयों दे बड़े होते मार्य स्पों सपों उनकी कसरतों को भी ससत्र 
(कठिन ) कौर क्यादा देर तक चलने याली शोनी शाहिए। वयानों के 
हिए डंद-बैठक, घिमनाए्टिक इत्यादि समी उपयुक्त हैं| फिर गया उयों 
उम्र दश्ती श्ाय स्यों त्पों कसरत दी मात्रा को कम करना चाहिए भोौर 
रएतने दी माजा का मड़ाना चाहिए। साथ हो बगीचे में काम रुगना 
पूय-धूप कर लेत>पक्षिशान देम्बना, बायार करना, ध्रगरेंसी खेल गएफ 
सेहना ( ग्रगर हो सके ) इत्यादि चश्ने-फ्रिनने माक्े कार्मो छो जार 
रशना और बढ़ाना खाहिए। हुढ़ापे में छिप" दइशना बन सध्ता हे, 
शेह्िन सो झुरू से कसरत करते झाये हैं उनड्ी करते घुढ़ापे में भी, 
इच्च कम मापा में, जारी रह सभूदी हैं । 


र्दध० रोगों की प्रयूक विश्लिय 


पूराने रोग से पीड़ितों क॑ लिए, समर ठपंबास झौर पशाहा ड़ 
भ्राव उन्हें सामूझ्ी काफ़ी ताकत हो जाय तो अभ्पनी शक्ति मर ऋछ 
करना जरूरी है। उससे उनके रांग जह्द जायेंगे । नये शोगों में ते पति 
आराम करने को मिवश करती है, इसलिए उस शाह में कसरत 
है । साधारण सनहुरुत्ती में रो कसरत करनी चाहिए ||को ऐश नह 
करत ये अपने रारीर को जहुद दिनों सह झ्ाद्डी हाठ में नहींरह 
सकते | 
बदन की मालिशु-- हा 

बहुत से पुराने रोगों के रोगो इस शाह्नत में रहते हैं कि पे एछी मे 
दशड्डी कसरत मी नहीं कर सब््ते शौर न पे ठहत ही सहते हैं | कसी 
कमी गठिया क॑ रोगियों की यही हान्तत होती है) ऐसों फे ज्षिए गएत 
बे, जाप कर तकलीफ पराशे अंग की, मालिश प्ररूरी है | माहिय में 
उगनी ही ताकत लगानी चाहिए. जितनी कि रोगो आसानी से छह उके ! 
माहिश करते समय रोढ़ू और झोहों पर विशेष ध्यान देना चाहिए | 
इस छगझों पर दोनों शोर से इककी इश्क्रो माल्रिश करते हुए वी भौर 
श्लोड़ क्यो तरफ हाथ हे जाना चाहिए | मालिश जरा दूर तक हो, जिध्तते 
छूत में अच्छी भीर काफी हरकत हो जाय । 

अपने देश में पहुद से शोशियार मालिश करने व्षे हैं; सइस 
हुनर को भ्रक्दी तरद मानत हैं। माह्िश में घारे शरीर ओ बोरे-धीरें 
कूटना ऊरर से नीचे झोर नोचे से ऊपर की दरफ रंगढ़ना, सारे गम 
दो पूरी हयेशी से नीचे-ऊरर की तरफ गाहा ऐोशा महना, य$- 
लीफ की गह को बहुत इस्क्रे-टशके उंगलियों की शुटकियों से दबाना 
इस्यादि बातें प्रश्मित्ित हैं, ध्पान रहे कि रोगी ढो माहिश करते समय 
( ठकललीप' नहीं बल्कि ) ग्राराम भोर आायुदगी मालूम हे झोर साप 

7>», ही धारे बदन में श्ून की रफ्तार ( खाल ) बढ़ जाय। 


। कसरत और झाराम र्८१ 


माजिश करते समय सरसों के ठेल का इस्तेमाल करना बहुत 
पन्दा है, ऐड़िन अगर कोई छाज्ष की बीमारी है ठो दिल या नारियल 
शञऐेह् इस्तेमाश् करना साहिए। सब से अच्छी माशिश घूर में होता 
(| ऐगो लिउनी कड़ी धूप छह सके उठनी कड़ी ( श्यादा नहीं ) धूर में 
उसके बदन की साशिश करनी चाहिए पझगर भूप ्यादा कड़ो 
ऐै दो हिर छो भ्रष्छो परह दंक देना वाहिए। उन हात्ततों में शप में 
नही बैठना चाहिए. जिनमें भूप-नहान मना है। माहिश फे बाद नशा 
ना या गीस्े कपड़े से घदन पोंछ देना भी बदरी हे। सामुन का मर 
38 इस्तेमाल न करना चाहिए। बहुत से सामुना में ऐसी घीजें रहती 
| डिलका साल पर मुरा असर पड़ता है। छिर में सरझों का नहीं, तिश् 
श ऐश देना चाहिए । 
ईकन-- 


माह्िश फे बाद टशसने का नम्पर श्राता है। किन्हें घाकुत हे 
!ैकिन इतनी नहों कि कछरत करें उनके लिए, टइना अरूरी है। 
इन्हें छपी पाकृत है उन्हें करत करना भर टइल्ना दोनों दी 
गरिए | शच्च पूछिए ता ट॒शतना उंग से श्च्दी कपरत है। इस 
खरत के सभी फायदे हासिल हो शासे हैं और रुसरत की थी एफ 
सरादो है--दिज्ञ पर पहुद क्यादा जोर का पड़ना--घह नहीं हांठी | 
इसरत का पूरा फायदा ट्‌इकने से मिल्ष झाता है, भ्गर ऐली फे साथ 
शृप टूर तक टहखा साय) 

देखिए, टहकने से छिस तरह फायदा पहुँचता दे। कसरत से एक 
फ़ायदा दे खून के दौरान को सेश करना और शरीर के स्मी रंगों में 
कम पहुँचाना। यह काम टहलने से धच्छी तरह हा शाता हे मर्योकि 
मामूली ठेम्ी से सी रहलने से दिल की घड़कन पद माती हे, का नाड़ी 
की तपकन से माछ्तूम हाप्ती है। एक मिनट में एक साधारण वतनदुषुस्त 
आदमी दो सम्श ७९ बार अहती है। अगर बह मामूसों ऐेही से चक्षे “” 


कक 


श्षर रोगों की झचूक चिझिस्सा 


सो एक मिनट में नम्श ८र धार अलमे लगती है | इसफा मतहब है हि 
दिल की घड़कन या नब्म की गति ( खाज्ष ) एक मिनट में १९ शा 
बढ़ गईं। पाठकों को मई ब्रानना चाहिए कि दिल की।भड़कन हा 
मतलब ह दिल से खून का फऐैडा जाना | यही खून सारे शरीर में बाहा 
है। एक बढ़कन में दिक्ष श्ममग तीन छुटाफ सूत चाशू करहा हे। 
इस हिसाब स॑ मामूश्री तेजी सं टहज़ते समम।लों ?० भड़फन झोर गह 
श्षाती है उससे १० छुटाक ज्यादा खूत शरीर में ध्ाता है। भगर श्र 
झादमी एक भंटा रहते छा इसका मतक्षब है कि उसके शरीर $्रा 
रफ्त-सघार ६० २ ३००८८ १८०० टॉक स्मादा सूत के फ्रारण ऐज 
हा साता है! मह एक नहुठ बड़ा शाम है। कसरत से याड़ी ही देए में 
यह छ्ाम इ। सकता है, केक्नि कसरत करते समय इस। काम में दिझू पर 
स्थादा लार पढ़ता है। यइलते समय भी यह जोर पड़ता है ऐडिन 
उतना नहीं | फिर रहते पमय नाक़ों के रास्से श्यादा हवा फेफड़े मे 
पहुँखती हे, मिससे ज़्यादा मात्रा में हलॉकेसीअन खून के अ्स्दर खरे 
खून को शुद करता हैे। इस तरह दो काम->ख्त्त का साफ छती 
और ठछका छेसी से शरीर मर में दोड़ना--एक ही साम होते हैं। 

ऊपर मताझे फामदे के झलाबा तेश्ली से दहहने में शरीर से कार 
पसीना मी निकलता हे, शिसका मतलब है कि शरीर का विकार नि 
गया | हाथ ही छुशे मैदान में घूमठे समय ओ प्राकृतिक प्रुत्दरता देखने 
का मिलती है उसझा असर दिल्नदिमाग पर अहुत भ्रष्छा पड़ता है। 

कुछ ल|ग कहते हैं कि टहलने में मशिपेशियों (गापश्ल॑) की 
कसरत नहीं होती | ऐसा सममना भूख है। ठहशसे समय सिर से केकर 
पांच तक की २०० सांसपेंशियों कै हल्यी-इल्क्री स्वामाविक फवृरत है 
भाटी है | 

टहकने से पूरा फ़ायदा उठाने के लिए मीचे शित्ी बातों पर ध्यान 
डीजिए--- 


/कसरत और झाराम र्प३ 


(१) दएशना हर रोज नियमित रूप से जारी रहे | 

(२) ऐसी छुज्ञी जगह में टएश्ना चाइए, जहां साफ़ एया मिल 

| 

(१) यह्तमे का फासक्षा ( दूरी ) धीरे घीरे बदाना चाहिए, ए%- 
$%बहुत यक्ान ने है | एक साधारण तनदुरुत्ती वाले को कम से 
एच मीछ हसन टइलना चाहिए । 

(४) रहहते उम्रय हल्के झोर आराम देने थराक्षे का हा। 

पों के हिए क्मीन भौर निकर ( हाफ पैन्ट ) श्रादर्श कपड़े हैं। 
ढ़ में मी बहुत भारी लमादा पहनने हो भरूरद नहीं, म्पोंकि तेजी 
रफ़दे समय तो घदन में गरमी भ्रा ही खाती है। झूते भी ऐसे हा 
पहने में कठिनाई न ह। श्रयर जमीन पपरीज्षी या महुत कड़ो नहीं 
] नगे पांव घने में ज्यादा फामदा है) पृथ्वो से पैरों के रिद 
र के! बहुत फायदे के चौजे मिलती हैं। 

(५) काफ़ी तेसी से दहक्षना [धाहिए, मिससे शरोर में हरकत हा । 

(६ ) टफ़ते समय बदन पिएकुक् सीया और मुद्ु झ्रागे को 
ता हुआ रहे । घुटने पहुत न मु, चेइरा सामने रहे खेकिन ना 
। न हो | हाथ जद छक हा सफे, डिना सुड़े हुए झागेपीछे सप्य। 

(७) ना% से गइरी सांस छ्षेनी ्वाहिए | 

(८) टहलते समय घिन्ताप्मां का दूर रतिए। ऐसा लद्ाढि 
। झमय अपनी सारी प्रमस्पाओ्रों भभौर कठिनाइयों का इस करने में 
| बाइए | 

(६ ) अगर अकेले दलमे में सबियस प्कबतो हो दो झरन मन 
रे सायी दृदिए और उसझो अपने सग छे राएए। ऐसा न हा हि 

गयोड़'मंदछ के सदस्य बन कर शाप टइलमे आयें । 

पोड़े ही भ्रम्वास से झडेसे टहसने दो ध्रादद पढ़ काती है शोर 
में भ्रानन्द धाने लगता दे। 3५० 


रु 


“०5 


श्छा रोगों की प्रसूक चिकिस्ता. + 


( १० ) टहतने के घाद, अगर पसीना निकला हो तो, पर ० 
“में सारे बदन को गोले कपड़े से पांछ दीबिए। अभ्रगर बदन मे 
ताकृप्त है शोर गरमी के दिन हों तो परद कमरे में नहां लीमिए | 

केजक ने किसने ही रोगियों को मोसन-सुपार के साव-साज रा, 
दहला ।कर मल्ला-चंगा किया है । ; 


फरर्त-- 


मैसा कि ऊपर बताया गया है, मिस श्रादमी के सापारण बन मै 
है उसे टहतने के साथ साथ कसरत भी करनी चाहिए। ऋधर्दे रु) 
ठरह की हैं पर सभी कसरते सब के शिए टीक नहीं हैं। इधश्टिए पल 
शक्ति के लायक कसरतों को ही करना 'चाहिए। भाजकल इठगोगर 
भी बहुत सी कररतें चली हैं | उन्हें झ्रासन कहते है| झासवों से गहु 
जाभ हांवा है, ज़ासकर भगर ये प्राकृतिक सीवन के अंग गनाए भी 
तो, लेखन बिना किसी अग्छ्ले लानकार की सलाह हिए भ्रासन हे 
शुरू करना चाहिए | इन दिनों भ्राएन।छिलाने वाजे बहुतैरे है गए। 
पर इनमें स बहुत से उस विषय % अच्छी वरह नहीं जानते । 

सो कसरते यश बताई ला रही हैं वे छीघी-सादी हैं। हईन्हें एए है| 
कर सकता है| इस कसरतों के छट्टारे कोई पहलवान नहीं बम सा) 
पर बह तनदुरुस्त यसूर रहेगा। शरीर के प्रत्दर के कल-पुओों कई 
ऋसरतों से बहुत मदद मिक्षेगी भ्रौर से अपना झरना *ीस अच्छी दर 
कर सकृेग | 

घरों से फ़रागदा उठाने के लिए अढरी है हि ये हर रोम प्रो 
देंगे समय पर ही की जाये | किसी किसी को इर रास ए% ही तरह 
कसरतों में दांगयंत महों हगर्ा या उनके शिए फुसठ नहीं मिल्वी | दे 
नको एक रोज अपनी शक्ति मर छंब्रो से टह््नना और दूसरे दिन कपरत 
ऋरनी चाहिए ! इधस मी बहुत फायदा हांया, शैद्निन इसमें नागा न हो 

कसरतों के सम्बन्ध में नीचे दो हुई बातों पर ध्यान डीगिएः-- 


कसरद और आराम र्भ 


( |) छाने के घाद ही कसरत न करनी पाहिए। कम से कम 
शइई-दीन घंटे का भस्तर देना खूरूरी हे। जाने फे बाद हल्के इसके 
पहना बहुत छामदायक है ) 


(९) सुबह या शाम में से कोई मो समय रसरत के लिए, अष्छा 
[| थो टहतठा है भर कछरत मी झरता है उसे छुबह में कसरत करनी 
गशिए ओर शाम को टए्शना, केक्िन झगर सुबह झो ही टहसा साय 

शाम को कसरद की साय तो मो कोई इस नहीं। 

( १ ) कसरत के बाद ही श्ञाना या पानों पीना न ध्वाहिए | कम 
| कम भाष घंरे का अस्तर दीडिए | 

(४) कसरत, लहां तक हो सफे, छुके मैदान या खुछे कमरे में 
ऐैर बिना कपड़ा पहने या बहुत हहक्ा और ढीक्ना फपड़ा पपन झर 
पननी चाहिए ) 


(५ ) हर दो सरह दो कछरतों के मोल में सीन-चार बार गहरी 

धि छैनो साहिए। 

(६ ) कछरस करते समय' अगर पीना निकल भ्राया हो ता कसरत 
कैम करने के भाद मत्द कररे में गोते फपड़े से; पदन को भ्रस्छी तरह 
गोद ऐना या अगर साकृद हो तो नहा दौोना चाहिए। शभ्रगर कसरत 
करमे बाला कमसार है तो उसे बदन करे गीसे कपड़े से सिफु पोंशु कर 
डैयड़ा पहन क्षेना चाहिए । 

(७) ऋूसरत की मात्रा भोरे-बोरे बढ़ाईजआाय, पहक्ते ही से पकान न 
है छाया करे | 

(८) आर सिर में यकऋर रहता शे या पेसी हो कोई और तक- 
तोपू हे दो कसरत करने के प्रदरे टइलना हो भस्छा है। 

भग कुझु झ्ासान, छेहिन गदुत फायदेसन्द, कसरते मताई 
गाय है। 


ह्व्द रोगों की श्रचूू चिकित्सा 






2 


(१) पीठ के मज्ष क्टरर छिर के अगल-शगल में फैसें हुए हर 
औओ मीरे-धीरे सिर क उपर से लाकर अ्रगूठों को छूना झोर फ़िर बाप 
लेधाना। पश्क्षेमश्से एक यादो बार क्राफी हे। भीरमीरे सलला 
बड़ाइए | घुटने न मुझे और हाथों क ऊपर प्राते समग्र पैर ने ठें। 

कुछ दिनों के माद कोशिश कीमिए डि पिर हाथों के धाय छठे 
ओर झागे झुके | ' 

(१ ) दोशिश दीमिए कि इसी ऊपर वाली कसरत में छिर घुसनों 
को कू के। हाय कोहती के पाश्न मुड़ुकर जमीन घूएंगे ( तस्रार को 








कसरत और आराम शप्७ 


] बन सही | ) समय छगेगा, लेकिन सब ऐसा ने क्षगेंग। सो भही 
सद परिचम छान ध्रासन हो जाबगो। 
घन रोनों से पेट, हाप, सीना भौर रीद मांसपेशियां ठीक झोर 
हमूत होती हैं, फुल्दु दूर होता है, मुझागा पय्ता है। शछेडिनि इपफ़ा 
ए मत नही मक्‍्ि दुबले लोग इसे न रे । 
(३) सीधे झड़े होरर हाथों को घिर के झगल रगल उसर से नोचे 
ग़ना श्रौर क्ँगूड। छूना ओर फिर ऊपर लें याना । 
क्रेशिश क्रीशिए, कि सिर हाथों के 
दाष नीचे झावे । हद 
झिर काशिश लिशिए ॥# छिर 
चुय्नों को छू ले॥ कद 
फिर शैंयूठों ) को छूने फे बदलें 
रज्हधियों को जमीन पर रशने फी 
ओोशिश क्रेशिए,। घुटने किसी मी एाक्षत 
ओेनमुई्ें। इस कछरत की दमार 
से ही शुरू करना चाहिए । 
इससे सिर से पैर ठक की मांस 
पेशिनां पुष्ट होती हैं। 
ऊपर को दोनों ऋपरहों से पेट 
और पेड़ के झन्दर के फर-पुमे ठीक 
: रहते ह झोर रीढ़ मी, शिप्तके झन्दर 
नाड़ी झा मुझ्य तार ऐ, ठोक रहतो हैं। 
(४ ) पीठ के घल हेंट कर तने '« | ॥ 
कैरों का एक साथ घोरे-धीरें उपर हें 64% 
जाना ओर किए नोचे वापस छाना । ए या दो बार से शुरू कीजिर । 





रद्द रागों को झचूक जिड्रित्सा 


इसड़ो सझ्य बनाने के लिए हापों शो मीचे पड़ के पा् ब्राफ् 
रख कर परों को बहुत घीरे-बीरे ऊपर से धातें हुए १०, ३० प्रौर ६ 
डिप्रो के कोरों ( ४78०७ ) पर एक+एक या दो-दो रेष्य ढेर 
रोड़िए और फ़िर वापस ज्ञाते धमय उन्हीं ढोणों पर रोफ़नोऱ कर जाप 
जाइए | घुटने तने झोर सीपे २६ । 


इस कसरत से पेंड , रीढ़ फा निचला हिस्सा और यांगो भी ष्णह 


ब्य्रै 


होती है। इससे फम्य दूर इंता है । न 





कसरत और झाराम श्प्र्‌ 


(५) इसी ऊपर वाली 
कसरत में अगर पैरों को ऊपर 
&० हिग्री के कोण पर छे 
साने के बाद ही उन्हें इस 
तरह और मी ऊपर उठाया 
साय कि कमर से नीचे का 
हिस्सा भी आगे सस्बीर में 
दिलख्लाएं गए क्री परह पूरी 
सोघ में हा साथ, पु छिर 
झोर कंपे जमीन पर रहें, हाथों 
की तलइपियों से कमर के 
पास टेक शगाई जाय झौर 
दुड्डी ( ठोदी ) सीने के बीच 
के उपरी गड्ढे भोसू केतो 
यही कसरत सर्वा गासन हा 
स्राती ऐ। सारो पढ़ एक 
सीध में हा माय । सीना, पेट, 
कमर, दंगे पिक्षकुल एक 
छाएन मे सीधी रहें | ( तस्वीर 
न्न्न््न्च मं में कुछ भुटि रह गई है। ) 
पैरो क। उपर के झाने या मापस लाने के समय सठका ने दौमिए। पीरे- 
पीरे ऊपर से पीछे ले शाएए भौर पिर नीये लाइए। मौचे जाते समय 
टागें बड़ से अमीन पर था जाती हैं, ऐसा न दाना चाहिए। पैरों का 
हिर ढो दरफु झरागे कुछाते हुए घोरे-घीरे नाचे ज्ञाना चाहिए । पहले पहल 

रो ६! भ्राप मिनट सक ही राकिए, फिर परइुत (पीरेचौरे मय बढ़ाकर 
४ से १० मिनट तक उसी हालत में रख सकते हैं ) 





२६० रोगों को झ्रयूक चिक्षिस्स 


सर्ा गासन के पहुत प्ायदे हैं। इससे -नाड़ों बन्ष (एस: 
5पथा/&00 ) मिलता है, भूल ऐल होती है, कृम्ज दूर होता है गौर 
घार करठे रहने से शरीर नया हो सकता है। शेह्िन पा्े दिन ते। 


इसे न|करमे लगिए | 

(३६ ) बारह इच के 
फासके पर दाना पैरों को 
रखते हुए सीधे [खड़े हो 
जाइए और दानों हाथों 
दो कंधों के बराबर अपने 
चाममे क्षाइए | झह्रब ठनका 
खितना मी घन सके 
चाहिनी , भर के शाइए 
और सामने वापस ल्ाइए । 
कोहनी न मुडें । प्राज़िरी 
बार एक मरटके केखसाय 
डाहिनी शोर भरा ग्रौर 
न्यादा ले थाने की श्रशिश 
औीमिए। पैर अपनी शाह 
थर रहें | श्सी रह फ़िर 
सीघे झाकर हाथों को माई 
आर ले आइए और 
भ्राज़री मार मरटके के 
साथ बरा और ब्यादा 
उघर के जाग की काशिश 





दोजिए | पहके चार पार से शुरू कर फे पन्द्रह बार तक ए़र पते ६ 
इसे ऊपरी रोढ़ क प्रगल-इगुस, करस्बों और ऊपरी बांइ की माँ 


पेशिमां मजबूत होंगी । 


कसरत झौर आराम 


(७) एड़ियो का मिलादे हुए पोषे से 
जाइए | दोनों हार्या को कृपा क॑ बरानर 
गह-जगृत्त में करों को हो सीघ में रलिए। 
जज़ायें हाप को नोखे बाय घुठने तर 
एिए शोर दाहिने हाय दो ऊपर हे बाएए। 
४ सीपे शड़े हे ओर हाथां क्रो %डों को 
ऐप में लाकर दाहिने हाथ हो नीचे दाहिने 
|ने तक जाइए झोर बाये हाप के ऊपर 
| जाइए। इस कसरत को हीन बार से 
हि कर के पन्द्रह गार तक झर सकते हे । 

इससे कमर के झ्राप-यास छी मासपेशियां 
गर हाप पर छोर पड़ेगा । साथ ही शीढ़ भी 
नेग्रे और समबूध छेगो । 

(८) हापों के ऊपर फैगातें हुए सीधे 
है हो बाइए। छाममे मुकिए. शोर फिर 
वो छा उ्सर-ऊपर गालाफार में ले जाकर 
है क्र जह तक बन सके पीछे कुशएएण | 


है डोपध से जाइए | पहले पहत्त दो बार 
ही शरू दीजिए | 


९०-१६ 


श्ष् 





सदर रागों की ग्रचुक चिकिस्सा 


नहा हलण>ज>._ 
न तक 





।कफैसरत और आराम र६३ 


इतनी कसरतों से शरीर के श्रम्दर के कन्न पुर्जे ठीऊ रहेंगे और 
शरीर भी मुशेश् रदेगा। 
देढिन अगर शोन बसरतें 
प्रोर भी बर जी नॉय तो 
प्रगद्दा हे। |वे नीचे दो 
शादी पि हा 

(६ ) प्राराम से सीघे 
छड़े ह जाइए । पहले 
राश्नि हाथ की मुद्दी रांद 
क्र उसद्ी सफ़्त करते 
बाएए क्षौरसायथ ही कोहनी 
प्रेमाइव हुए मुदठी को 
इहुत पोरेजीरे कूपे करी 
वर क्राइए। फिर मुदूठी 
$! उस्त करते जाइए झोर 
बाउस हे खाकर हाथ को 
किरकुस सोधा कर शीमिए | 
शुरू शुरू में एऋदा बार 
दाहैन हाथ से इस तरह 
इ्रफिर रुतनी ही भार 
बे बाप की मुदूठी बाघ 
पर बहु रे ,धोरे मांयें 
डे के पृषए। इसमें सैसे गैसे शाप ऊरर जाय या नीचे भावे पैसे 
है बह मुझ्ठो ढ सड़द श्लौर उससे भी न्‍्यादा सयद करने हे कोशिश 
पैडिए भर दाप को बहुत भीरे-घीरे ऊपर या नीचे लाइए। हाय देपते 





श्ह्ड शर्गों की अचूक चि6हत्िस्सा 


झुए ऊपर या नीचे सायंगे। पहक्के ए% था दो बार से शुरू कर ए६! 
घारह बार प% क्षे जाना चाहिए | इस कसरत पे हाय मजदूद होगे बोर 
बांह दी मांसपेशियां बनेंगी | मीतर से साकृत बढ़ेगी | 





ः कसरत और भाराम रु 
के 


(१० ) इसी तरह एक झोर कसरत से पैरों को मी मशबूत दिया 
ग एकता है, छ्ेकिन उम्मेद क्यो झाती है कि कसरत के साय-्साप 
प्रहनना भी जारी रहेगा शोर टहक्षमे से पैर ममबूत होंगे ही | फिर मी 
प्र इच्छा हो तो पैरों दी कसरत इस तरह क्ीमिए. | सड़े हार झाराम 
) हाथों दो कमर पर रक्षिए । फिर दाय॑ पैर पर छड्टे शेहर दाहिने पैर 
मे छीघरा सामने ले थाइए भोर सामने से घापस शाकर शहां तक हा सके 
बा पीछे लें खाइए | ६-७ बार इस सरह कर के , दाहिने वैर पर खट्टे 
पर झौर पायें पैर को उतनी ही बार श्ागे-पीथे लें जाइए। 


थ सस्या बढ़ाइए | 
(११ ) गदन को कसरत भी जरूरी है, क्‍योंकि गर्दन से हांकर पहुत 


| शररी नाढ़ियां सिर से आठी और पायस झाती हैं। 
तस्पोर में बताए. गए की तरह सिर को ( भ ) ऊपर नीचे धर 
(९) दाये घायें के माइए। शुरूशुरू में दस-द्स मार, या इससं भी 
| कम, हरकतें काएी हैं. फिर घीरे-पीरे पढ़ा रूर वालीस-चालोस बार त# 
रर एक को कर सफ़से ई + 





पैस्त दूर करने की सु्छ कसरतें-- 
अगर शारदार बृझज की शिकायत रहती हो हो भांज खुलते दी 
का पानी पीरे घीरे पोदर मिस्वर पर लेटे-कैटे ये कूपरते 
॥ 


स्ध्८ शांगों को झ्रजूक सिक्स 


सच्चा आराम सोने के ही समय मिक्षता है| ठस्ती समद शरीर, 
फिंचाव बिल्कुल दाल्ला हो लाता है शोर दिन मर के #ाम से टूरेनूटे ! 
कल पुर्ओों फ्री मरम्मत होठी है। सोने के समम में ही ओरन-शक्ि ।ं 
अपने देवी मढदार से उतर कर शरीर में प्रवेश करती है| देडिन छत - 
लॉग सोना नहीं मामते | इममें स पहुत से उ ते नहीं, गापिल ओर मे (5 
हकर पह़े रहते है| छोने को हालत में भी हम शोम किसे प्रोर हे 
रहते हैं | एम शांगों में कुछ ऐसी ध्रप्तामाबिश्र्ता श्रम गई है हि हमारे 
बहुत से भ्रग ऐंठे और कड़े रश्तें हैं, खिसते पूरा-यूरा झाराम नहींमिति 
पाता । रा अष्चों का सोना देशिए | उनके भ्रंग भंग दीते होधर होमा- 
पोधा? ऐ हो जाते हैं भौर उनके बदन की छाप बिस्तर पर पढ़ शाही है | 
इस छांगों का भी इसी तरह सोना चाहिए, झौर प्गर हम उसे मद 
गये हैं वो फ़िर से सीसना चाहिए। 

सोने के सम्बन्ध में कुछ बातों क्रो याद र7ना चाहिए | 

(१) खाने के तुरन्त माद ही घोना टीक नहीं। कम से कम दा 
परे का ध्रत्तर देना थरुरी है | 

(१) सने से पहले पेशाब कर कैना, थोड़ा पानी पी क्षेत्रा प्रर 
चेहरा भ्रप्छी तरह धो शेना बाहिए। 

(१) गिस्तर न बहुत कड़ा हो झ्यौर न बहुत मुलामम । 

(४ ) खाट ठनी हो | श्रगर तख्त (लोकी ) ह तो भ्रम्त्ा 
ठफ्त पर रीढ़ ध्च्छी हालत में रहती है। 

(६ ) बिस्तर साफू हो भौर, मदन पर धोती या आंबिगा के प्रभाव 
या तो कुछ कपड़े न हों, या ऋगर हों दो बहुत दीते झौर साफ हों। 

९३६ ) झाड़ों में रदाई भौर अम्ल साफ हों। मुँह ढक ना 

(७ ) बाएं करमठ दैठकर सोना अाहिए। बाई करवट केक 
दाहिनी टांग को बाई टांम के पार झागे को रखिए शोर यायेँ को दादि मे 
दाहिने कम्दे पर रक्षिए, फिर आराम से बदन को ढोल करदे सोहए। 





स्टेनली सींफ 
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कसरत और झाराम ६६ 


पारी राह बाई करवट न सोना चाहिए, क्योंकि उससे पंट के 
प्रन्‍्र ही पैसी और दिस, सो दोनो बाएं छरफ रहते हैं, दमे रहते है। 
चित ता साना ही न भाहिए ! 

(८) छाते धमय किसी तरह की खिन्दा मन में न रहे । परमात्मा 

, भे प्पान करते हुए या किसी अस्छे विषय को घाचते हुए सो माइए । 

(६) ः से द्राठ घंदे पाना सझूरी है, क्षेरन किसी-द्रिसी को 
उसे बम समय में ही पूरा झारास मिल झाता हे | 

( १० ) लितना सेरे हो सके सो शाइए, और विदना सबेरे हो 
सके उठ स्राइए और पाणाना खाने, मुंइ-हाय घाने, कसरत करने श्रौर 
गहने इत्पादि के काम में लग राइए,। १२ मजे रात के पहक्े एक 
परे डी नंद १२ पले के बाद दा घटे करी नींद के परापर है। 

न रहिए-- डे 

छिफ़े सोने में हो नहें, एम छोग और पातों में भी भेकार लिचे 
ने रहो हैं | हिलत समय इम लोग हाथों से खरूरठ से म्यादा सोर 
बगाते हैं भरौर सिर्फ हाथों छो ही नहीं तनते--मुद, नाक भी पनाये 
भरोर खरीदे रहते है भौर दूसरे अंगों % भी रेड्राेड़ा किये रहते हैं। 
ईधों पर मैठतें समय इम शोग इस दरइ (बैठते हूं मानों कुर्सी छो शोर ऐे 
पे हुये हों। कहने दो जरूरत नहीं कि ये सभी इरकते ज़राब भौर 
एनिकर ( नुकृछानदेह ) हें, क्योंकि इनमें मेकार ताकत फर्ख होठों हे ! 
एसी हरर बैठ कर पैरों सो छलातें रहना घिर छो ब्रेड्रार इधर से उधर 
ऊना इत्वादि छराब हरकतें हैं । काम के समय जितना ओर झब्पी हो 
हैपायये, लेकिन शब काम न हा तो भेकार ताकृद झौर उसे साथ 
बोवन शक्ति का हारू न शरीजिये | 

शक असम सदी मे एम शांग बराबर हो--चशते-फिरठे, खाते-पीते 
उठते-रैठठे, लिखते पढ़ते बोशते-सुनते, सोते-आगते, धराबर री-- 
पनाब ढ़ दत्त से रहते हैं| कही जाना होता है मा रेलयाड़ी पर चढ़ना 


श्‌०० रागों करे फ्चूफ चिकिसा.., 


होता ऐ या और कोई काम करना होता है हो दो पंटे पते ऐशीए 
चनाय की दाह्त में है जादे हैं। इस हालत में पह सस्री है,कि शरीर प्र 
जप कमी दीला करके आराम दे दिया जाय | चालीर सात्त डी उप्र गा 
करने के भाद यह आराम सरूरी हा नाता है। ह 


पूरे श्राराम के लिए शरीर को शियित् फरनाः शानना जाहिए प्र 
इसके किए अम्मास्त को झावश्यक्सा है| अम्यास यह है|... 

दिन में कसरठ करन॑ या दहन या भोसन से पहले और राव में 
खाने से पहल भी झ्राराम से पीठ के बल तस्त मा सीधलपारौ पर हर 
आइए | तकिया न हो, हगर हा वा महुत ठौंबा नहीं। ऐिर हहपेंए 
लेकर घाटी लड़ अंग भरग की दोला कर दोजिए और प्रांलों को गन 
करक शास्त' हां माइए | नियम यह है कि हिस झग का संबिएगा १ 
दोक्षा ह जायगा | इसलिए पैर की उँगलियों स शुरू क्रीमिए और 
डि वे दीक्षे हो गये | पहले मायें पैर हीं ठेंगलियां, फिर दबा हिए 
एंड्ी, फिर टक्तना, फ़िर निश्वक्ली टांग, फ़िर घुटना, किर आँब, हि 
कमर | इसी तरह दाहिने पैर के बारे में भी साबिए | फिर कमर शोर 
पेह फे बार में साब्रिए । साचिए रि वे ठोछ भौर शिपिश इ रहे हं। 
ये मेसे शी होते जायगे । झ्रब सांस भी गइरी हां मायगी | श्रग ए%-४४ 
करके दानों हाथों के विधि मार्गों को खोबिए ) मे टोशे हा बाय | 
इनके घाद पेट, सीना, पीठ, रीड झोर %पों का सांथिए। पीठ भौर 
रीढ़ का विशकुल शियिल्ञ और दीला कर देना चाहिए । झब गर्दन 
चेहरा चौर सिर को साब्िए और उन्हें ढीला कर दैना भाहिए। मुंह 
में जीम दीली रद्दे | इस भ्रम्पास से ज्याद। से स्यादा १ ४ मिनट मर्गेंगे | 
इससे झपूय शान्ति का अ्मुममर हांगा | ( कुछ दिनों के माद शेट्त शी 
सारा शरीर झिपिल श्लौर दीक्षा हा माया करेगा ) इस सुख्त भौर शाम 
की प्रवस्था में दे ४ मिनट रहिए | छिर एक टांग को दूसरी टांग पर 
€ दसूनों के पास ) घड़ा दीजिए और दानों हाथों छा पेट के गईं है 


कसरत और झाराम ह०१ 


। बीस ( बर्डा पस्छी की इंड्टियां भ्रलग होती हैं) उठेंगक्षियों में फैंसाकर 
? बाढ़ हीसिए । ऐसा करने से शरीर से बाहर ,निकशने बाली विद्यत्‌ 
7 ( बिजली की ) शक्ति शरोर के अन्दर ही रह सायगी। टांगों को एक- 
दूसरे पर खढाये रहने छोर झौर हाथों को जोड़े रहने के समय ठांग और 
हव धनमे न थापें | उठ समय भी सारा शरीर शिपिल रदे, इसका घ्यान 
रेक्षना घाहिए । इस अभपस्था में भी ५ मिनट रएफ़र शाम्ति भौर शक्ति 
डा सचय कीमिए,। इसफे बाद उसी हाक्नत में सर से छेकर पेर फी 
टेंगलियों घक एफ के घाद दूसरे झंग का सांसिए) सोचिए किये 


-िपिष्त हैं भौर उनमें रफ्त-सचार भ्रम्द्ी तरह हो रहा है। इस मार वा 


भारी झ्ग झौर भीतर अबयप ( दिमाग, सुधुम्ना, दांधों की सड़, फे*ऐ, 
दि, भ्रामाशप, आते, मझुत, प्शीडा, मूत्राशय ) दानों हो के पारे में 
रविये ) इस्त झ्रन्तिम भ्रम्यास में मी पहले १-४ मिनट छगेंग, भोर 
परॉष-सात दिनों के प्रम्याप्त में सीनों क्रियाएँ टीक-ठीक इॉने शगेगी। 
रुरूशुरू में पूरे भम्यास में १४ मिनट लग रफसे हैं। लेकिन एड ही 
महने में प्राशचय-अनक लाम हागा ) पहकै-पहल पहली ही किया में नींद 
आ सती है, पर कोशिश करके तीनाँ फ्रियाझों को पूरा करके ही सोना 
जाये । इस भ्रम्यास के लिये सबसे अच्छा समय है दापहर में मोधन 
के श्रोर रात में सोने से पहले, देशिन किसी भो समय इसे कर सफते हैं। 
कह भम्पास लित देटकर किया साता है, पर प्रगर साने से पहले किया 
भाय तो इसे समाप्त कर माई करमघट हा सामा घाहिपे | ररवट बदलने 
५२ भी शरीर शिथित्ञ ही रदे | 


गह अम्याक्त जीणे रोग बालों के लिये बहुत आावरपक है मो स्पयं 
गह साथ सच्चे ये छिप छेट माप झौर दूसरा कार झंगों का नाम छेता 
आय धरीर कहे दि प्यद झग शिविल् शो रहा है, दस शास्वियूयक भाराम 
२ हे हा, तुम अच्छी तरह गएरी सांस हे रऐ हो, शत्पादि |? 


श्ण०्२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


झ्राराम पर पूरा ब्यान देना खाहिये, तमी रूपरत भोर मेछत इत 
सकेगी | सायही यह मी सच है कि सो कसरत और मेहनत करता है सपे 
काफी श्लाराम मी चाहिये | 


मन फो दीक रखना 


! पन फा ठोक रखना 
अ्मी श॒रर नहीं दै-- 

मालूम नहीं कि कितने आदमी इस घात का समभले होंगे कि से भ्ररन 
शरीर ही नहीं हैं। मगर इम किसी को देखते हैं ता ध्ममते हैं दि उसका 
ऊपरी शरीर, झिसे इस देख सच्ठें हैं, पही आदमी हे। लेख्नि सच्ची 
बात यह है कि शरीर आदमी दी सिर्फ ऊपरी, घाहरी, पोशाक हे। 
प्रादमो हा परमार्मा का झश “सीबास्मा? ऐ, मह वेतन, श्रम, सइख 
मुद्द-राशी! हे, झोर उसके काम के लिये एक ही प-शाक नहीं, छिप मिह्े 
पानी, झाग, एमा झौर आकाश सत्प का बना इममआ गह स्यृक्ष शरीर 
हे नहीं, पछ्कि श्रोर भी पाशाक, ओर भी शरौर हैं, मिन्हें एम इन झांखां 
स भहीं देख स$ते। इन पाशाकों--शरीर'--में दा शरीर ऐसे हैं, हा 
प्रादमी के बड़े काम के हैं। इनमें से एक भाव का शरीर हे और दया 
दिच्ार का | माव प्रेम, घृणा ( नफरत ), ईर्ष्या ( डाइ ) छांप ( युध्सा ) 
एसादि के कहते ६। विचार वह दे जिसके सहारे इम खाते हें, भ्रभ्दो 
या बरी बातों के लिये उपाय रखपे हं और गएरी से गहरो ( शेक्सि 
सांसारिक ही ) शान झोर विज्ञान की बातों का पता लगाते हैं। ( परा! 
बात, अ्ष-हान, क॑ लिये ता ब॒ुद्धि हो अ्रलग हांती है, भा समय झौर 
शुपात्र में स्वय॑ डी जाग्त होती हे |) भाव जिचार से अलग है। माय 
डिश्ी खोज के लिये इच्छा पेदा करता है। और विचार उस चोम पे 
पाने को तरकीब ( ठपाय ) दर दु निद्राक्षता है। माव फे कारण दूसरों 
हे मरद करते की इन्हुए होती है और तब विचार के सशरे धमाल, 
अनायाज्षय, दिधह्लय इश्यादि बनते ई | फिर भाव फ है फ्रारश दूसा 
थी सम्परि छीन छेने को इच्दा हाता दे शोर सब उससे पूर्ति फे छिपे 
दिचार के सारे मामूली शड़ाई से कर घर से पार बुद्ध शुरू होते 


| 
मन को ठीक रखना 


जिनमें ल्ञाक्षों इरोड़ों रानें नाती हैं | इस तरह इस संसार में रहने को. 
क्राम करने के लिये असल झादमी--सीबात्मा--के पास मामूल्नौ दौर 
से तीन शरीर ईं--( १) स्पूल्न ( भू-त्तौडफ़िक ) शरीर, (२)ग्स' 
( मुभक्षोकरिक ) शरोर ओर (३) विभार ( स्वर्ग ज्लोकिक ) शरी। 
इसके प्रशाबा और पाशाकें--शरीर-भी हैं, पर ठनसे बराक 
सतछर नहीं | 


झादमी माज्िक है शोर यह तीनों शरीर ठसके नौफ़र हैं। धया 
नौकर माक्षिक के हुक्म में रहें तब टीक है, शेड़िन भगर माधिऋ ऐ 
मौकरों के हुस्म झोर पहकाने में रहे छा बड़ो गड़बड़ी पैदा शे | हमे 
से बहुत से इन नौकरों के बहकाने में रहते हैं और इसी से इस पेशे 
हैं। इसे एक मोटी मिसाल ग्रह है दि हम अ्रस्नी इभ्ज्राओ्रों शो $जे 
के लिए समी तरह की री सा बैठते हैं भौर महुत हरह प्रकृति है 
नियमों को ताड़ते हैं, [बसका नतीजा यह होता हैं कि तरह्सर शै, 
बीमारियों के, तरह-तरह को झाषि स्याधि झोर यात्ताओों के, स्िध्रर 
बनते हैं | इस लिए इन नोकरों को बश में रकना पाहिए। 


इन तीनों शरीरों के मारें में बहुत सी श्रानने की बातें हैं पर 
सिफ इतना ही न्लानना अरूरी है कि भाष मेरित करता है, विचार ठप 
बताता दे और इन दोनो के फेर में पढ़कर स्थूल्न शरीर अनुचित काम, 
करता है, शिससे विचारा सच्चा मालिकर--मीबारमा, भ्रादमी--मंपन में 
पड़ साता दहे। अगर आदमी अपने को जाने और गाद रखे कि मैं 
जीवात्मा हैं भौर इन तीनों का मालिक हूँ सा पह पासे में नहीं 
सकता | झब रो बात यहां पसाई थायगी उनमें तीनों शरीर के झजञग 
अलग माम मे लिये जाकर सिर्ए शरीर, मिस्र मतलब स्पूल शरीर है, 
झौर मन जिसका शभ्राशय भाव और विशार दोनों से ऐगा, 
कहे आयेंगे। 


त 


]९०७ रोगों की झ्रक सिस्स्सा 


ण क्र सच्चा कारणु-- 

इस क़िताम में बताया गया हे कि राग का दझारण विकार है, प्ेकिन 
ग्ग हच पूछिए तो रोग का सूचा काएय शरोर का विकार नहीं मन 
ग बिड़ार हैं) मन के पिकार थे ही ऐसी ऐसी बाते होती हैं कि शरीर 
| पिकार भरा साता है | इसशिए झगर कोई बीमारी से छुटकारा पाऋर 
निदुरुस्स होना चाहया है हो उठे श्पने मन का टी$ करना चाहिए । 


प़्च चिकित्सक-- 


इस किताब में यह भी घताया गया है कि राग को, ज़ासकर पुराने 
यो ( ०॥7०॥॥० त$&७७७०७॥ ) को, द्र करने के लिए, सिर रोग फे शदण 
॥ऐग की सगह का ही इल्लारु नहीं पश्कि सारे शरीर का इक्ाम करना 
| प्राय बताया खासा है किरोग को दूर करने फे शिए, सिपँ शरीर 
॥ ही मही बल्कि शरीर और मन दोनों का इ्ात्र करना खाहिए.। 
फटा विड्स्सक यही हे, किए लक्ष्णां को नहीं, सिफ ख़ास-स्ास 
रो को नहीं, छिऱ् सारे शरीर को हो नहीं, पहिक शरीर झर मन, 
हों का देश कर झ्रथात्‌ पूरे सतुष्प का मानकर, अपनी लिक्षिस्सा-विधि 
कि करता है। पुराने रोगों में, मिनमें रोवों समी तरह कमबोर पह 
।ठा है इसप्ने खास छरूरठ पड़ती है | 
पए कर मन--- 
शरीर का मन से गहरा एम्बन्ध है। शरीर सन दी ही प्रेरणा में 
छा है| मन फे विद्ारों का भरखर ठही समय शरोर पर पढ़ठा है| 
पिनन बाले बताते हैं कि 'डर” का भसर रून के दौरान ( स्व संचार ) 
* जैसा ही पंड़दा है, मैसा कि पानी पर बहुत ज्यादा टंढ का । मिस 
एह बहुद्द ठंठ स पानी जम जाता है शोर शरीर के अरदर उसका 
अधा-आना टौ६-टीक नहीं दोदा। इधी तरह क्रोध से शरीर में ऐसी 
गर्मी ( दाइ ) पैदा हाही है हि शरोर उससे प्रन्दर ए झन्दर शल-भुशस 
रो०--२१० 


मन को ठीक रखना श्ध्य 


सा साता हे | कोष के कारण दिख की घड़कन बन्द हो सड़ती है भोर 
झ्रादमी मर मी सफ़ता दे | बात पह है कि मन और शरोर एक ही दांधे 
के दो हिस्से हैं ह्लोर दोनों का अपर ,एक दूसरे पर पड़ता है। स्वारातर 
पहले मन फे ही भ्रंसर से शरीर में ख़राबी झादी है झ्ोर पिर शरीर *ी 
छराबो से मन »ी खराबी पैदा होती है श्रौर फिर मन हरी क़रादी से 
शरीर ज़राब हांता है | इस तरह यह अ्रटूट चक्धर भी बना रहता है। 
एक जानने याझ्ते मे बतागा हे कि मन की क्षराबी के कारण नोचे हिसी 
बीमारियां हाथी हैं -- के 

(१) दिल की मीमारियाँ 

(२ ) सांस ढी बोमारियां फ 

( १) हाममें ( पाचन ) से सम्बन्ध रखने बाली मीमारियां। 
कुछ मन के विकार-- 

मन फे विकारों की सूची देने की अरूरत नहीं। काम, >ेष, भोह, 
शोम, मद, मास्सम के अम्दर सभी ठरइ के विकार श्रा भणते हैं भौर 
इम सतोग इनको श्रष्छो तरह बनते भी हैं| डर और #कांघ के बारे में 
ऊपर बधाया सा खुरा हे कि उपसे कैसी ज़राबो होती है। पहाँ पर छि् 
दो-घार परह फे विकारों का झौर बिक्र किया आयगा। 

एक बिकार है झपने भाप पर तरस खाना--भपनी हाक्षत को बहु 
ही गमा-बीसा धममना | ऐसा समझना हि श्म बहुत सवासे गये हैं, 
दुखी हैं, या ज़राब हैं। यह।विकार मन का क्षमी रोग, ( यदमा- 
एकांत म)) है, ओर इसका शरीर पर बुरा झसर पढ़ता है। 

बरादर सिस्ता करते रहना दूसरा विक्रार है। सिस्ता का सततहद 
किसी उपाय का साल निकालना नहीं है | पिम्ता का मतसव माही 
उपेड्-जुन में पड़े रहना और बिना झिसी निरचय ( पकड़ी बात ) पर 
पहुँचे हुए दिमाग झ़लोरना है । यह मन का घुन है | चिस्ता करने वा 
का सन खोजला छा बना रहता है। 


३०६ सागों की भ्रचूक चिकिस्सा 


मन का झब से सूराब॑ विकार हे अपनी निरियत (तय दी हुई ) 
बाठ पर झमल न करना--जैसे, मैंने ठीक क्रिया कि मैं हर रोज कथरद 
फरेंगा पर मैं कसरत नहीं करता | अपने टिद्धाम्दों को झपने शीवन का 
भंग नहीं मनाना मानप्तिक झपच (7०एश/ 799०७॥०) या शान श्ग 
अबीर्ण है। नो झादभी छपनी तय की हुई बात पर अमन नहीं करता 
उसे शारीरिक भ्रपस भी सरूर रहेगा। 

इसी तरह समी विकारों के घारे में कुछ मे कुष् कहा स्रा सच्र्ता हैं 
प्रोर पद का घुरा प्रमाव शरीर पर पढ़ता है। सो प्रगतिशील नहीं है 
ब१ गठिया रोग का शिकार हो सकता है। को दूसरों की भद्वत धुराई 
शांचता ह ठसे स्यून की बीमारियां हो सकती हैं, इस्पादि इत्पादि। देखा 
गया दे कि जो कम्ज से ग्रस्त है घह दूसरों का बकाया भी सश्दी महों 
घुड्ाता और जा बेढंगे दौर से रुपये-यैसे फैकता है वह अक्षसय भंग 
करने से नहीं हिधकता, सचमुच मन शोर शरीर का बहुत घना संघंध है। 
मन व्चे कैसे छीक किया जाय-- 

टीक उठी तरह मिंस तरह शरीर धो ठी% दिया जाता है। भ्र्चूक 
सिक्ससा डी विधि के भ्रमुसार हम रोगों को दूर करते के लिए. 
शोेगों से नहों लड़ते पल्कि शरीर का शुद्ू और सब करते हू 
बिससे रोग खुद ही झ्ल्ग हो खाता है। मन को ठीक करने के 
शिए मी हमें विकारों से शड़ता न चाहिए, बल्कि झपनी भ्रसलियत भर 
बड़प्पन को याद करना और याद रक्षना चाहिए, मिए्से मन स्वयं ही 
काधू में रहने छगे | खब हम यह भूल सांते हैं कि इस जीवारमा हैं, महान 
है, और शरोर भ्रीर मन न होते हुए दोनों मालिर हैं, दमी मनकी बदमारी 
से शरीर बिगड़ता है। ( अस्त में मन बड़ा भौकर है श्रौर शरीर छोटा | 
हटा बड़े के बहकावे में रहता दे। ) प्रगर भ्रपनी सर्ा झौर पह कि 
'एम दोन हैं? धरावर याद रहे हो शरीर और मन दोनों ही हस्म मानने 
बाशे मौकर की तरह झपना-अरना ढ्राम करेंगे। क्षेद्रिन यह याद: 


बच्चों का पाक्नन पोपण+ 


सां माप का कर्संव्य; वैदाइश फे बाद घच्ते की देश-रेस; बढ़ते-गध्दों | 
का सोजन, हवा, शरीर की सफाई ओर कपड़े, बच्चों 
के लिए कसरत, बाल रोगों की सिड्िस्सा न्‍+ 


जज“ रून इतन शा उस प्राग्स इस मस्मागर के हेली *े 


अधार पर तैयार किया गया है | 


माँ-बाप का कसञ्य 


घच्चों की सनवुरुस्ती बनाना पा बिगाड़ना मातानप्रिता के ही हाप 
में है। माता-पिता यदि घाहूँठो मच्चे को निरोग भौर हगड़ा ना 
सकते हें गा उसके अन्म भर रांगी श्रौर कमझार मम रहने का भी 
उपाय कर सकते हैं । 

पह सच हे हि कोई माता पिता नहीं चाहता ध्वि उसका गस्ना डिसे 
तरह का कस भोगे या निर्मीव सा हांकर ससार में रहे, कैडिन मर 
चाहते हुए भी वे भपमे हो हाथों स्िए/भशान के कारश अपने बच्चों 
को कमजोर और निष्म्मा घना देते हैं| गर्माघान से पहले मादापठा 
की मानसिक और शारीरिक श्रवस्था केसी थी कौर जब बस्चा गर्म में 
था तमर मां किस तरह रहती, क्षाती-पीती थी, यह ता एक प्रलग महत 
पूर्ण विषय है, क्ेकिन जम के बाद मी मछचे के लाशन-पाणन में पोज 
ही महुत सी ऐसी बाते होती हैं, श्रो उसके लिए भ्रभ्धी नहीं हैं धोर 
मिनसे बच्जे की तनदुरुत्सो इर रोज ख़राब होती माती है। इसमें काईं 
सम्देह नहीं कि मासा-पिठा के भ्रज्मान का फल बिघारा बच्चा मन्म भर 
मोगता है । 

प्रामकश के शरेंगरेजी ख़या वादे झौर रुपये पैसे वाक्े सोग भ्रपने 
बष्चों के क्षिए महुत ज़र्थे करते हैं और भ्रपनी समझ से उसके पान 
पांधण का बहुत ्रम्द्ला प्रवस्भ करते हैं। कैदिम वे बहुत तरह की भ्रप 
कृतिक काने या पीने की शीमें झ्रंगरेशी शुदानों से ज़रीद शाते हैं । छाप 
ही काई न कोई ददा, झिसे थे बच्चे फे लिये पितकर और पुष्टिकारक 
सममसे हैं, पिज्ञाया करते हैं। उसके दूध पिल्लाने करा समय भी झर्नी 
समझ में बहुत प्रप्दा निश्चित कर लेते ईैं--दिन में घंटे पे या दाने 
बरे ब्रौर रात में मी हीन-तीन या चार-चार घंटे पर | इसके ग्रतावा 


श्र बच्चों का पाष्तन पंचण 


मुठ परों में किसी न झिसी तरह की शराब भी सदा मौजूद रहतो हे + 
इस्पे का जहां जरा सो सर्दीन्‍युद्रम हुआा कि उस्ते चम्मच भर जरा 
सिश्ञादी साती पै। इससे काम नहीं लक्का हो फौरन हो परिवार फे 
शाक्टर ( 0४ ७०७४० ) बुस्माये जाते हैं | शीशी मर के दघो झाती 
है भौर उस दिचारे नन्हे बच्चे को उसका मुंह दगा %र मर भर 
पम्मस कड़घ्रा कड़या इज़ाहल् विप पिज्ञाया जाता है। यह सब बाते 
वे श्षोग साधारण स्लागों फे बच्चों से पपने म*चे को अधिक स्वस्प घनाने 
हे ख्याह से करते हैं। क्षैक्रेन मए बातें उस मस्चे के लिए विल्‍्युल- 
उल्टा परिशाम पाली होती ईं | इ८ तरह अगर“साधारण क्षोग रुपये पैसे 
को कमी और पपने प्रज्ञान के कारण बच्चों के पोज्नऑॉपक में गल 
विश करते ६ तो बड़े लोग अपने ब८्चों को झरा अधिक स्वरुप भौर 
इन्द्र बनाने को कोशिश में ही भूलें करते हैं। यही फारण हैक इन 
दिनों हैडड़े पीछे पांच बच्चे भी मुश्किल से ऐसे देखने में आते हे, शिनके 
गौर में किसी प्रकार का रोग नहा और जो पूर्ण रुपसे स्पस्थ हों। 
बिन छोटे-छोटे घच्चों का चेहरा छिसे 'फूर्कें क्री सरइ सुन्दर दौखना 
'हिएँ दे ऋपने दी मादा-पिछां क॑ ध्रेशान फे कारण मुराया हुआ भौर 
. भीरीन चेह्प हिये फिरते हैं । 
| प्रपेष्न माता-पिता को घाद रखना चाहिए कि मनुष्य के स्मस्‍्थ 
पा भख्वसेय सीषन की तींव मंचन में_ शी पड़ बाती है। इसलिये जैसा 
मे धरने बच्चे को छुग्पन में बना देंगे ्पने मर्विष्य खौवन में भी घह 
पैदा ही रहेगा। प्रगर घचपन में बच्चा राग रृहद तो घड़े होने पर 
देहओ हनदुरुस्ती का सुघरना कटिन शेया, और झंगर यह बचयन सं ही 
िस्प रहा सो झागे खलकर उसंधा स्वास्थप धौर भी बन रापगा और 
ऐप होने ही सम्माबना पहुत ही कम रदेगो, स्पोंहि पु ता उसका 
यरीर हो स्वस्प बन जायगा, दूसरे छान पान तथा रइन-सहम की उसी 
ऐ प्राईवे रहंगी फिर वह गलत तरीके पर जायया हो नहीं । 


रोगों डी झचूक जिकित्सा शा : 


बच्चों के पाल्न-पांपण में ज़ाछ कर दो बहुत ही भारी भूले ढी छाती . 
हैं, सिनसे कि उनका सारा श्रीजन ही नष्ट हो ध्वाता;है। पश्ली भूत 
उनफे लिक्षाने-पिल्ामे में भौर दूसरी उनकी बीमारियों के इलाज में एदी . 
हे | गृज्षत तरीके से खिल्ता-पेलाकर बच्चे के ध्नन्दर राग पैरा करना 
माता का ही काम है और उस रोग को इटाने की कोशिश में भाज का 
के प्रच्ित दाम-पूर्ण इक्ामों द्वारा बने के जीवन का झोर मी दुखमग 
मनामा पिता या साधा या दोनों का काम रहहा है। बच्यों के पाने 
में सब से भ्रधिक उनके साने-पीने पर प्यान देना चाहिए। उमी प्रडर 
के रोगों से बचाव का उपाय केव्त खान-पान करा ठौक रलमा हा है| 
झंगर इस बाद पर ध्यान दिया धाम दा मल्चों का कमी रोग होवे ही 
नहीं, भौर यदि बच्चे किसी कारण थाड़ा भस्वस्प हा मी बाग 
अर्दोंबुराम हो साय या फ़ाड़े फुम्सो निकक् झ्रायें--0ो उसे भौषधिगो 
से भ्रशग हो रखना चाहिए, क्योंकि जैसा बठाया आ जुका है, भौषपिगा 
क़ास कर ओो भहरों ऐे बनी होती हैं, रोग का दूर मही करती बल्कि ये 
मब्चे के छूटे से बोमल शरीर के एक काने में दबाकर छोड़ देती है। 
अह ददा हुआ राग झागे शक्कर किसी न किसी सर्प में फिर उमड़ पढ़दा 
है। यह बड़े ही क्‍प्राशचय करे वात है कि प्राकृतिक जीगन झोर बिकिस्पा 
भिधि के हाते हुए मी लोग उछसे क्षाम नहीं उठाठे | प्रक्शर ऐसा 
में झाता है हि लोग सालों से प्राुृततक सिकिस्ा के विषय में बुनएे पाते 
हैं, उसके गुर्यों को भी समय समय पर देखते हैं, छेष्िन सिर मी पं हे 
विश्वास नहीं करते | लग रोगी बच्दा या सो कोई मी बीमार होकर श्यो 
दवा से ऋष्छा नहीं शेता, घब रोग श्रसाप्य सा होता खाता है भौर 
रोगी दी जीवन-शबकवित प्राय' नष्ट हो जाती है तव होग प्राकृतिक सिरित्ता 
की शरण में झाते हैं | मवीया यह ऐोवा है कि जिस छीगन-शक्ति नष्ट 
हो चुद है वह तो अपने दष्टमय शरीर छे छुटकारा पा धाहा है, शै्ित 
खिस्मे कुछ दम है बह झ्रच्ठा हा राता है, मटुत समय के बाद | 


छः 
११७ बश्चों का पाक्षम-पापण 


इस छंद में यही बठलाने की सेप्टा की लायगो कि बच्चों के सिल्ताने 
ऊशाने का हिंहाव किस प्रकार रक्षा बाय कि दे निरोग रहें | साथ 
ही साथ यह मी बताया लायगा कि घच्चे की साधारण ( ०००॥००० ) 
'अलत्यहा हो प्राकृतिक जोबन द्वारा किस सरह निर्मुन्ञ किया जा सकता है। 


पैदाउच्च फे याद यच्चे की देखरेख ' 


कर्म से ही मच्चे के साथ माता-पिता झम्याय करना शुर्कते 
हैं । सबसे बढ़ा भ्रन्याय उसके साथ उमझोे जल्द बह़द दूप सिप्लाप्मा 
ही किया साठा है। लोगों में यश एक गल्नत पिश्यांस प्रसत्तित है हि 
छोटा गचष्चा एक थार में बहुत थोड़ा दूध पीता ऐ, इसलिए उसे अह्र 
भूख लग जाती है भौर रुल्द सल्द दूध देने क्री द्याररपक्रता रहही है। 
इस तरह मच्चे को पुम्म बसाने का एक भात्र उपाय सह्द अत्द इप 
पिज्ञाना ही समझा जाता है | प्षमे का खयाल मिना किये हो एक-एक 
घटे, या बहुत दुष्लाता दा-दा पंटे, के वाद दूघ विशामे करा समय निरिचित 
कर लिया जाता है भर उसी फे ह्नुसार बच्चे की समक्ष की बिना परवाह 
किये ही दूघ पिलाया राता है। यह एक बढ़ी मारी ग्रती है; ओो प्राय 
सी परों में हंसी है। इस प्रकार दूल पी-पी कर बच्चे का पेट छ़राश 
हो जाता है और उसकी नींद में मी माषा पढ़ती है। माने 
रेड महीने तक के बच्चें दो स्वामापिक नींद १४ पंटे में २८ २१ परे 
होनी चाहिए | गह दूघ पीने के लिए. घटे घढे या दो-दो घंढे के बाई 
स्वयं स्राग मई सकता लेकिन निश्चित समम पर धूप पिक्ाना प्रावरग% 
समम कर उसे गइरी नींद से जगाया झाता है भौर पश्रावश्यश्ता नही 
होते इए भी उसके पेट मे दूध मर दिया जाता है। 

मह प्यान देने करे बात है कि बच्चा चादे छाटा हो वा बड़ा, धपनी 
झाबर॒यकठा मर थो देता है भौर फिर दूध के पचमे के लिए कस से 
कम दा-दाई घंटे का समय लर्री है। इसके पझ्क्लावा पेट दो मृध्ध ऐर 
छक झाराम दैने की भी पह्रापश्यकता झंदी है। श्यलिये ऐोन-धादि-तीन 
भटे से पहछे दूप कमी देना हो न थाईिए ! भष्छा हो झगर भारन्धार 
भटे पर दब दिया आय | इसड़ी आदत शुरू से हो डालनी चाहिए। 


रोगों की झसूक चिडिश्सा श्र 


अपर उप्के दूध पिक्षाने रा समय तीन-तीन घंटे पर निरिचत फर लिया 
शाम्या भौर उसकी झादत डाश्ी सायगी तो बच्चा स्थग ही समय पर 
शग झाया करेगा, म्गोंकि ठखो समय उसे सच्घी भूख क्गेगी | रपों-म्यों 
अध्चा पड़ा होता जाय उसके दूप पिज्ञाने का समय मी बढ़ाते जाना 
चाहिए भ्रौर छः महीने फे घाद चार चार घंटे का प्रग्तर करूर कर 
रेना साहिए | ऐसे मच्चे का माशन प्रष्छी तरह पचने के लिए भौर 
उपचच सच्ची मुस जगने के शिए कम से कम वार घटें का समय देना 
बहुत ही भ्राधए्यक है | बह भी झगर बच्चा ढिल्‍्कुश स्पस्थ हुआश्मा ता, 
पर पभ्रगर बच्चे का स्वास्थ्य खरा मी ख़राब हे दा ठसक दूप पिलाने 
डा सम्रय चार घंटे से सी अधिक देर के माद रखना चाहिए | निरिचित 
इमड के भीख में बच्चे को पानी के पिया और कुछ नहीं देना चाहिए | 


ग्रस्पर ऐसा देखा झाता हे कि जहां यष्चा जरा सा शांया कि उसे 
रब दे दिया लाता है । इसका कारण यह है कि एक तो माताएँ समझ 
नो पाती कि सच्चा क्यों रो रहा है। वे सममसी हैं हि मूल से ही 
रे रह है। दूघरे पदि घद्घे के रान का कारण मालूम हो मी साय तो 
उष्दे घुप कराने का सब से झासान उपाय दूप पिल्लाना ही समझा जाता 
है। बच्ये दी भी ऐसी झादत पढ़ जाती है कि चाई ऊफ़िंसी भी कारण 
> बह राबा हा क्षेक्िन मिना दूध पिये वह चुप नहों होता | 

दूसरौ बाद यह दे कि बच्चों का रात में दूध कमी ने देना 
भर्षए] यदि दिन में उवित ठग स दूध पिल्लामा जाय ताराह 
में खाने दा ध्राथश्यक्रता न पड़ेगी । उसे झादत क्षगानों भाएिए कि 
रात में माँ के साने से पहले ( व्यादा से व्यादा !० बजे तद ) दूप पी 
हे प्रोर फिर सुबद 56% सांता रहे। इसमें मां और बच्चा दानों ही के 
हिए झष्छाई है| मां क्र भी रात मर साना मिलेगा झ्लौर घष्चा भी 
अब्पुद से र्पादा दूप न पी सकेगा। इसके लिए प्रष्चा है हि बच्चे 
$ प्राएम्म से ही पझ्रश्नग सुशाया साय। अ्क्ग सुताने से एफ झौर 


३२० बह का पाशननांवय 


ला होगा कि बचा! खूब हाय पैर फैशारर सो सकेगा और मां कै शरीर 
के बिकारां से भी दूर रदेगा | रात में पदि अस्चे की नींद जुश जाही 
है झोर वह रोता दे तो क्षोग सममते हैं दि ठऐ मूल लगी है | शेडिन 
यह गलत ज़यात है। बच्चा प्रगर राद में रोता था हाप पैर हृटरूणा 
है हो मूस पे नहीं, हाणमे की फ़रामी से। ऐसी हालत नें ऊपर सै एव 
दे देना उसकी दशा को भोर ख़राब करना है, यधपिं ऐसा करमे से बश्य 
थोड़ी देर के लिए शात्व हो थाता है। 

बच्छों की निरोग रहने के लिए उन्हें ध्रमनी स्वाभाविक मुख लो” 
पहचान होना गहुत ही झ्ावरगक है | ह्ारम्म से हो जजद ऋरएद यथा ऋषि 
मात्रा में झिक्षाने का मतीबा यह होता हे हि उन्हें सभ्षी मृक्ष भोफ 
आन ही नहीं शेसी, पक्‍रश्कि यह कहना चाहिए कि उन्हें सरधी मुझ कपो 
लगती ही नहीं | केघल प्रपनी झादत फे झमुसार या शानेयीन की भीें 
देखने के ही कारण वे खाना मांगते हैं। शेडिन भ्गर अत्म-काह से हो 
उनके खाने-पीमे का धरीका टीड रजा जाय तो बिमा सष्धी भूख के. 
वे कमी भी ख्वामे दी इच्छा प्रध्ट न करेंगे | ऐसी अबस्पा में ब९पे की 
इच्छानुसार ही ठसे भोजम देमे की झादत डालना सबसे हितकर होगा। 

इस बात पर ध्यान देना भ्रापर्यक है कि बच्चों को ,किठनी मात्रा 
में दूध दिया खाय | मात्रा मिश्चित करना रूठिन है, स्मोॉंफि सभो दष्पों | 
छा स्वास्प्य एक समान महीं शेवा, इसलिए समी की श्रावरयक्ता भी एक “/ 
समान महीं झंदी । यहां पर इतना ही कहा जा सकता है दि अमज?! 
ठथा जुप आप पड़े रहमे याके बनने को भअपेझा ठप बर्चे को श्मधिक , 
मात्रा में दूप देना चाहिए झा पूरा रूप से स्पत्य प्रौर झो पद हास्पेर । 
पटडता है । 
बच्चे का प्राकृतिक मोजन-- 

छोटे बच्चों का प्राकृतिक भोजन माँ दा दूप है। प्रकृठि देवी का 
) कर 7पा बच्चों के लिए इस बढ़िया भोजन दी समता दूधरा कोई मी 
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मेजन नहीं कर सहृता | फ्रस्येक बच्चे के शरीर के पुष्ट बनाने फे लिए 
जिन डिन चीजों को झावश्यकता है वे सभी ठसका मां के दूध से दी 
मिन्नपी हैं | प्रस्पेक मां को इस योग्य हाना 'धाहिए कि वह स्वयं हो झपने 
इपे को तब सक दघ पिला सके जब तक हि बच्चा फश के रस 
एसादि उत्तर की चीजे खाने-पीने के शायक्व न हो माय | 
बच्चे के जन्म के घाद लोग उसे दो एक दिन तक, श्य तक कि 
पका दूध नहीं आता, क्िसों दूसरी स्त्री का या गाय-बकरी का दूध 
'लिशाते हैं। ऐसा करना अमुचित है । प्रकृति ने किसी मतक्षम से शी ऐसा 
ऋषभ हिना है कि बच्चे फे असम के दोन्तीन दिनों के बाद मां का दूघ 
शाता है। अम्म के बाद पच्चे को तुरस्त ही मूश्ष नहीं ज्गती | उसका 
' ऐर ढाए्ी गन्दा रहता है और ठसके साफू होने में कम से कम दो-ठीन 
ऐे शपते हैं। इस बीच में बच्चे को पानी के सिर कुछ मी न देना 
पडिए | पदि भ्राधश्यकता हो मान पड़ें तो सरा सा शहद घटाया जा 
पता है। बच्चे के पेट में परलें-पहत माता का दूध पढ़ना चाहिए,. 
माता का प्रथम दूध पच्चे के लिए झुशाथ का काम देता है, 
रे उसके पेट के साफ होने में महुत सहायता मिलती है। तैकिन यह 
पते हमी पम्मय हैं लब कि मां स्वयं बिक्षकुल स्वस्थ है। भश्पस्प मां 
पा दुप बच्चे को पुष्ट बनाने फे घटकों उसको भधिक हानि हो पहुँचाता 
रै। ऐसे राहत में मां के दूघ दी झ्रपेद्दा माइर का दूध देना ही भस्ता 
एज दिनों वेचारे प्रमोष बफ्चों के सारे ढप्टों का ८० फ्री दो 
रस है भा के दूध का विकार | 


भैत्र यह देखना दे रि घच्चे को किस झ्म्दाल से दूघ देना उचित 
पा, शिलमें बच्चें के पेट में झघिकर न हों बाय | इसके लिए भी प्रकृति 
। प्रम्प डिया है । नम से ही बच्चें को झरने पेट का झन्दाज रहता 
रै। ९३ पेट भर जाने के बाद बर! मी झभमिक पीना नहीं खाहता । 
पिन झगर भाठा ढी गलती से घदू्दा झावर्यकुठा से यरा मी प्रणिक 


श्र बच्चों का पालन-पोषण 


दुप पी छावा है तो उसे वह शुरन्ठ ही फेंक देता है| अब बगर्या दो-पार 
दिन क्षगादार दूध फेंडठा है ता सोग चिस्‍न्तित है जाते हैं धौर इसके 
हैं कि ठंड लग गश या फिसी को नजर क्षय गई या इसे प्रशार केइड . 
और ढरारणों छै ऐसा हो रहा है | यह बात उनके ध्वान में नहीं प्राहो 
कि ठस्को ग्रावश्यकपा से अधिक दूध पिलाया गया है झ्लोर उसो कय गा 
फेंक रह है। यह बात. ब्रवश्य है ड्ि बौमार होने पर भी पष्दा दूप | 
फेच्या हे शेकिन उसकी भी पहचान हे। शीमार मच्ने डी ठश्यी में ( 
जअदबू रहती है, ऐेकिन घषुघा सब झपिक पीया हुआा दूप, फेश्वा है हो , 
उसमें किसी प्रकार की यू नहीं हठी शरीर उछ्टी होते ६ए मी अष्वें बा । 
स्मास्प्य भष्दा हो मालूम पढ़ता है| नह प्रकृति का शी प्रब्पु है ६! 
बिना कित्ी तक्ल्ताप्‌ के या बिना डिसी प्रद्ार के बुरा श्रंसर पढ़े प्रषिक 
भीपा हुआ दूध बच्चा झरने थापर बाहर निकाल देता है। एस हाशह में े 
'चिन्तित दाने की बिल्कुल भ्ररयक्ष्ता नहीं भोर ने डिसी प्र डी! 
दबा को झायरयक्ता है| इसछा इलान है केयल्ल दूप उि्ताने के श्रमव (६ 
को थांड्रा कम कर देना, प्रात मिनी देर ठक पहले दूष रिल्लाया बात ४ 
था, उससे थोड़ा कम समय तक पिश्ञाना, मिससे एक बार में बच्दा दम ः 
दूप पी सके | इस मात का झंदाज बच्चे डी मां को हो धस्ही तरहरों 
सकता है| है रे 
माँ के दूध प्पे विक्रार-रहित बनाना - 

मां के दब डा भज्धा या ज़राप हांना ठसकी शारीरिक प्रमस्‍्वापर ै 
ही निर्मर है, भोर चूंकि शारीरिक धयश्वा लाम-पान क उपर हो निमर ऐ 
है, मादा के मोजन को झोर प्यान दैना बहुत ही ध्ापरग$ है। मोंयन | 
सम्शस्धों शिपय पर दूसरे श्रष्पाय में ढापनी बिघार ऊडिया गया है।पह एफ 
पर फेपल इसना ही कहा बता है कि सब, कोष मैसे येगबान ममामा्ों ॥| 
( आह ४००००॥४४ ) का भो झसर दृद पर प्ऱठा है, इसलिए ऐसे 
मनाबिकारों स॑ मां की बसना लाहिए ) भ्रगराइसिफरारू स ऐसा हो बाप ्‌ 


| 
| 
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हा उप समय बख्चें को दूप म पिल्लाना चाहिए | ऐस मौडों पर दूध में 
एंड़ प्रहार का खदर फेल बाता है, ल! बच्चे के लिए. बहुत हो दानि 
ढ्रक है | ऐसे समय पर महुप ही झ्मस्छा इ/ यदि यह छइरीला दूध 
पस पे या ढिसी तरह निसोझ् कर निकाज्ष दिया खाय झौर उस समय 
$ लिए बच्चे को ऊपर का ही दूघ पिलाया साथ | 

मह भात महुत्त हो आयश्यक है कि दूघ पिलाने ग्राष्ती मां का सदा 
है प्रधप्त-परित्त रहना चाहिए | माता की मानसिक दशा का प्रभाव 
गस्चे के केबल स्वास्थ्य पर ही नहीं स्वमाय पर भी पड़ता है| यहां तक 
हि बड़े-बड़े पैशानिफों का कहना है ह रच्चों का दूघ पिछाने के लिए 
प्रपर ढिसे गाय को ठीक करना हो ता ठके स्पास्थ्य फे साथ ही साथ 
स्माव की भी झांप कर छेनी खाहिए। लो गाय मारने थाली या 
मुझ्िल से दूध देने वाशी हो उसका दूप ्ष्चे के लिए हानिकारक हे । 
दाता टीघ्री सथा शान्त स्वमाव की गाय को हो बदचों के दूध के शिए. 

_ थीड़ ढरना चाहिए | 

भांता झगर अपमे मांसन में फों प्रौर बरुची सम्भियों को, छिसके- 
ऐर दाज्ञ को भौर घोकरदार प्राठे झा स्थान दे ओर मसावा, शटाई 
हो पह््यान-मिठाश्यों से बचे तो उसका दूप यहुत अरम्छा रहेवा। 
गा द्य झपने पन्चे के हिठ के लिए, नियमित भावन करना चाएिए। 
छत हते ही एनीमा छेना चाहिए | 

कम से कम नौ महीने तक बच्चे को माँ के दूप पर ही रसना 
पपिए | उसके बाद गाय या मकरी का दूप शोर फ्तों का रछ देना 
दाहिए हर मां का दूघ कम कर देना चाहिए। इस प्रहार धोरे धीरे 
)ै प्रा इंध छुड्का दना चाहिए। 
स्वेंके क्षिए ऊपरी मोजन-- 

अविश्यर पढ़े-लिसे छपा सम्य लोगों में ऐी यह देसा धाता हरि 
रैं६ माताए, भ्रपने बच्चे को पिलल्‍्कुस ही दूध नहों पिला सक्त्ती। गेंशर 
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या ग्रेहाती सागों में भौर बानवरों में पह पघात बिल्कुल हो नहीं पाई 
खाती । इससे पता अकृदा है दि ममुष्य एयों र्यों सम्पता डी भ्रोर 
बढ़ता सा वहा द पह प्रकृति से ठठना दी दूर होता जा रहा है| पैर, 
इस विपय को यहीं पर छोड़ कर इसमें यह देखना है हि भगर छिो 
कारण वश मां का दूघन मिल्ल सके तो ्ब्चे को क्या मोम्न देना 
पघाहिए | मां फे दूप से उमसे झ्रध्रिक मिलता झुल़्ता! बरी दा दूप है 
और उसके माद गाय का दूघ । शेड़िन मह़री के दृप् का मिलना प्रिशन 
झीर कठिन भी हे, श्सलिए इम गाय के दूध पर ही बियार करेगे। 
सो बर्ना कुछ कममोर हे और गाय का दूध इशम नहीं कर सश्ठा है 
उप्के लिए. ता बकरी के दुप का प्रसस्थ करना ही पड़ेगा, दैड़ित भो 
घर्चा पता सकता ऐे उसे गाय का ही दूए देमा चाहिए। 
गाय का दूच ऱिति प्रकार बच्चे क्ले देना प्याहिएू-- 

बासारू दप यत्रे को कमी न देमा चाहिए! अरने घर की गा 
हो तो कहना दी क्या है, पर झगर मर डी गाव ने हो वो डिप्ती खाहि क्‍या 
ठीक कर हैना ाहिए, सो रवल्‍््प तया घूपष भर हवा में पृम-पूम १२ 
मास बरमे दाक्ती माय का दुप साममे दुए जाया करे | दूध धाफू जाए 
में, प्रपने पर फे साफ बर्तन में, रशसे का शाप घुदरारुर, कब सर 
है शुदवाना चाहिए | ग्राम का।थन भी पर तीहरे दौये दिन गुनगुने 
पानी से घुशया देना झ्रागश्यक है। 

बण्चे को ठुएत का दुह्दा हुआ ताजा ही दूप रिक्ताता चाहिए गरम 
अरे से दूप के बहुत से गुर नष्ट हो जाते हैं| स्ाप्ाणवः होगों गा 
छपाल दें हि झइडते दूप में ढीड़े ( डम्स--2८705) रहते हैं. डिनरों 
मारणे फे लिए दृए को गरम करना झागरपक्र है। लेकिन ताज! भौर 
सफ़ाई से डुगे $ए दूए में पैसे डीड़े रहते ही मी ! जो एध रहते भी हैं हे 
प्राकृतिक होते हैं और उनका शहना ही झावशयह है। इसके झलाबा 
गरम करने हे दुप की सीबन-शास्त ( भोशकाम ) नप्ड हो बायी है, दूर 
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मारी हो घाता है झ्यौर पघने मे कठिनाई होती हे। उदाला ह्प्ा दूघ 
औटे पच्चे को कभी न देना चाहिए | सुनइ-शाम सो याना यूप श्रासानों 
से मिल्ष हो सका है, दोपहर में देने के लिए. भी दूष उबाल्त कर न 
रक्षमा चाहिए | सदि उसी कच्चे दूध को एक शोसल् में मर कर सोतलत 
का ठऐ पानी से मरे मरने में रस दिया मायगा तो दूध एणों का स्पा 
साम्रा बना रहेगा | बोतल को हर रोम अच्छी तरह गरम पानी से साफ 
क्र लेना चाहिए।झगर दूध गरम फरना ही शे हो सिर गरम कर 
कैना चाहिए उसमें उमात्ष न झ्ावे | 
मां के दूप से गाय के दूध में तिगुना अधिऋ प्राटीन 
(श०भाए--मांसपदूक पदार्थ ) रहता है, इस कारण मष्चे उसहा 
पर नहीं सकते | उसका भारीसन दूर करने के लिए भौर उसको माँ 
के दूप के समान बनाने के लिए उसमें पानो मिल्लाना झ्रावश्यक् है | 
पानी का ह्रम्दाश बप्चे की झमस्था भोर ठसके स्वास्प्य के झनुसार ही 
होना घाहिए। साधारणतः आारम्म में एक हिस्सा दूध झौर दो हिस्सा 
पानी, फिर घोर घीरे पानी की मात्रा कम करते घाना चाहिए भोर दूध 
दी सात्रा को बढ़ाते ज्राना चाहिए। एक बर्ष के बच्चों के शिए पानी 
मिलाने की झावश्यकता पिल्कुल नहीं रह सराती । दूप में मित्ताने पे लिये 
उत्राज्षा इआ्ा पानी ( शो छानफर ठंडा कर लिया गया हो ) ही इस्तेमाल 
करना लाहिए. | मध्णों को दूध में चीनी मित्ताकर कमी न देना चाहिए | 
यदि आझावश्यकता ही पड़े घो थोड़ा सा शहृद या दूघ का सच ( 20807 
० एाी , जे झगरेसी दबाख्षानों में मिल्ञवा दे ) दूध में मिला सह्ये हैं। 
भक्सर ऐसा देखा जाता दे कि छाटे गभ्चों क्रो खूब गाय का दूध 
दिया जाने लगता है दो उनके पे० में कुछ न कुछ गढ़णड़ी हो जाती 
है। यह कोई शिम्ता की बात महों है| गाय का दूध घादे यह किसी 
रह भी इत्का किया जाय, मष्दे का प्रामृदिक मांमन नहीं शे सच्ठा, 


. इसहिए उसके पचाने का अम्पाप होने में समय ल्गठा दी दे। यह भी 
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न हो #ि मस्‍्चें को महुत दिनों तक अप की शिक्षायत रहे और अपच 
को प्राकृतिक समझ कर ध्यान न दिया श्राय | लक्ष्नि रुपदी मो नहीं 
करनो चाहिए। कुछ दिन देखकर तब या तो पानी की मात्रा कु घोर 
अधिक था कम करके देखना चाहिए या श्रगर इससे भी शाम न हो हो 
गाय का दूध छुड़ाकर बकरी का दूय देना वाहिए | 


बर्च्चे के मोजन में दूध के अलाजा फलोके रस-- 

हमारे हिम्तुस्वानी घरों में ५-६ महीने फे बष्खे का श्रप्तमाशन कर 
दिया ब्ादा हे , और उसझे बाद से थोड़ा थोड़ा अन्त शिक्षाना शुरू 
दरते हैं| यह पट्ठत ही बुर हे। नौ महीने से कम के बच्चों करे दब 
और फल फे रस फे सिदा भोर कुछ भो न पैना पाहिए। इस उम्र के 
प्रष्घे न त कुछ गा ही सब़्ते हं और न उनका पेंट हो इस पांग्य 
ऐता है कि ये भप्त पा सड्े। इस कारण इस समय का भनप्त उनके 
लिए शहर के समान होता है। इससे ठनकी तनगुरस्ती छुर द दाने 
शगती है। हा, नौ-दस महोने के पाद बच्ले-को सेम, माशपाती जैसे 
घएत फलों का द्रक्का हाय में दे सपघ्से हैं, तेकिन बह भी जाने फे 
शिए नहीं, श्रिकु चराना सीखने के लिए | बिना प्ररद्धी तरइ घबाये 
ऐसे फत्तों के टुकड़े निगके नहीं जा सकते | घष्चा उसे श्षा नहीं सकेगा । 
फ्रेबल मुघतता रहेगा और साथ शी साय घबाना भी सीसखेगा | सब 
बच्से फे दांव निकृश्नने लगते हैं तो ऐडा करना अहूरी होता है, क्योंडि 
सबृत चीजों कै चबाने से दांव ढ्री जगहों में एक ठरह थे कसरत 
घी है। 

फहों के एन मे खबसे भनच्छा मीठे संतरे का रस है, लेड़िन धर 
झौर झनार फे रस भरी र्चों का दिए रा सहते हैं। इन करों के रख 
से इक्चों को फ्रे हानि मं शोयी | पर हुए लाश टमाटर का रग मी 
बब्चों के तिए शामदायक हंगा | 
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बच्चें दे छाने-पीने के ज्िए कभी मजबूर मत को-- 


झमने कई ऐसी अद्भीब औरतों को देखा है, नो अपने मण्चों को 
उनड़ी इअऋ्ा के विरुद्ध उन्हें मबरदस्ती दूघ दिया करती हैं भौर इस 
शरद उन पर अस्पाचार करके श्रपना भ्रनोणा प्रेम दशांती हैं। 


एरेफ माता का याद रखना चाहिए कि मच्यों को छ्षिशाने पिशाने 
के जिए पह कमी ओर न ऐे। यदि बच्चे ने मोमन फे लिए. अनिच्धा 
प्र की ते यई न झमभना चाहिए कि दूध में मिठास कम है या इसी 
परए के भ्रौर कारणों से बच्चे को दूध झ्रष्छा नहीं लग रहा है। झजल 
बात यह है कि उसे उस समय जरूरत ने रहने के कारण दूब ऋ्रष्धा 
नहीं क्षण रहा रै। वह नास्ममः गर्चा झ्रनिच्छा प्रध्ट करता है, क्योंकि ! 
अमी वह प्रकृति से दूर नहीं हुआ हे। इसलिए बस्चे फी भ्रनिष्दा इस 
जात का साप्‌ सबूत है क उसके शरीर का मोशन की झावश्यकता नहीं | 
चानपरों मे भी हम पह मात पाते हैं द्वि झगर ये करा भी मीमार हते 
हैं तो साना-पीना बिल्कुल बंद कर देत॑ हैं भोर जब सर भरप्दे नहींहा 
बाते कुछ मी नहीं छाते। अ्रगर मन्‍्चा दिन भर मोमन न करे तो भी 
दिल्दा डी कोई बाठ नहीं ऐसी हालए में पानी के छिवा कुछ भी म देना 
इाहिए, कब तक कि वह लुद खाने-पीने की इच्छा प्रध्ट न करे। 
शेद्िन ऐसी धनिरद्धा एक-दो दिनों से झ्रविक नहीं घनी चाहिए | यदि 
रो दिनों के घाद भी भूख न नंगे धो झमसना चाहिए कि उछका पेट 
कुछ ज्यादा शराब है और उसधा ठखित इलाम करना चाहिए । 


फर्शो का रू. 


ऐीम महीने के घाद से किसी एक मीठे फ्ठ का रस घहुद थोही- 
ओोड़ी मात्रा में--छोटे धवम्मब से एक घम्मच या शुरू में झाषा ही 


४ 


श्श्द एंश्डों का पालन पोपश 


चम्मच दूध पिलाने के ठुरन्त बाद दिया सना सच्ता है| संतरे बा .. 
पाचन फे लिए. अच्छा है झौर झनार का रस ताफृत के हिए। पौरे- 
भीरे रस की माषा मढ़ानो ख|हिए | 


। 


बढ़ते घच्चों का भोजन 
एक उत्त से ९८ महिने तक के चर्च्चों का मेजन-- 


बहुत से परों में सब पच्धा करीब दढर्ष सरका हो याता हे शोर 
हिसी ह्िस्सी रो में ध्न्नप्राशन फे बाद से ही उसे रोटी, पूरी, चापलत, 
९ इत्यादि मड़े क्ञागों फे खाने की समी चीसें दी साने लगती हैं | 
सोग उमभसे हैं फ्नि रचा इन यौशें के लाने ज्ञायक हां गया धौर 
यदि झ्भी से न क्षायेगा सो उसका पेट कमआर रह झायगा और बढ़े 
झ४र भी इन सीयों को न पा सकेगा | क्षेद्वन इस झ्द॒स्पा के गस्चां 
$ ए४ प्रकार का सोनन देना सबण्ची मात न खानने को निशानी है, भौर 
पह इससों को केपज्न उसी समय फ़रादी नही पहुँदाता बहिध्र बढ़ी भ्रद 
रपा में स्राम स्दास्थ्य के मुएप्र कारणों भें से एक हो जाता है| दांत 
निइछतते समय घौमार होना, भांझ ठठना शोर इसी तरह % दूपरी 
भीमारियाँ, झो भ्रधर सभी बच्चों को हुआ फरती हैं, उनके लिए. 
स्वामाषिक सम्रझी सादी हैं) कैडिन सचद्रच यह मीमारियां एक तो बज्ने 
के उन्म से ही कममोर रहने के कारण और दूसरे उस्ो उम्र में ह्नास 
लिहामे से होती हैं| उस बच्चे को, निप्ते उचित एंग से लिलाया 
सादा है, इन आपश्यक कहलाने पाष्ठी बोमारियों में से एफ 
भी छू रह नहीं सकदी | ह्गर दिसी बच्ये का कोई रोग (| माय ता उसे 
रेप भाषिक नहीं बल्कि उसके मां भाप वो गलतियों का पन्‍्ष सममना 
जाहिए | एच्चे के) स्वस्थ और सुझ्षी रफना मां घाप के हापों में ऐ, 
और यह तमी शो सकता है सर हि उसके सान-पीने पर उबिित प्यान 
दिया शाय | 


जे१० राग्ों की अचूक सिक्स्या 


इसल्लिए एक दर्प तक के बस्ने का प्राकृतिक भोजन दिए दप भ्ौर 
फह्कों के रस ही हैं | एक यर्य तऊ के मच्चों के सिल्ाामे का कम इश 
प्रड्ार रखा जा सध्ता है :--- 

झुबह, ३-१० भणे फे करीन--दूप 

सुबह, १०-१० मजे-दूध भौर झनार क| रछ 

दिन, २-३० गजे-दृध भर संवरें का रस. 

शाम, ६-१० बजें--दूप 

रात, १०-३० बजे--दूघ 

ए$ वर्ष के बाद सिफू इदना बढ़ा सड़ते हैं कि फुस फे रस की 
जगद फल्त, तरशारियों के धूप भौर कमी क्री बिना भरिश्र॑-मसाधे कौ 
पश्ने हुईं हरी धरकारियां ( छोड़ी, परोर्द शस्पादि ) भी दे छाते हैं। सता 
वप तक भ्रन किसी भी हाल में मं देना चाहिए! ऐसे बष्चों के दांत 
तो निकत्र भाते हैं, शेतिन फिर मी चमाना ब्रच्छ्ठी तरह नहीं भाधा। 
जो कुछ मी उन्हें दिया शायगा हिफू टुढटरे-टूकड़े करके पेड में रफ लेंगे, 
सो उनके लिए महुतत शो हानिकारक होगा | भक्तर लोग इस #मप्नडे 
गच्चों % एलया, जीर, चक्षेबी, मावीचूर के लदडू, रसगुल्ते जैती 4३ 
मुस्तायम शुद्ध कड़ी चीम या दूध में रोटी-भावश ही मत्त कर दे देते हैं। 
ये घीभे वो बड़ों फे लिए शानिकार% हैं, बच्घों का ते कहता हो गया | 
शसतिए शन चोष्यें से उन्हें क्‍्रतग ही रखना थाहिए। छपर हिंसे 
अनुसार गष्जों का मोजन दिन में चार दार भौर रात में एक बाए से 
“प्रपिक न होना घाहिए | पी मी में अगर बसा प्प'स्ता माल्तूम पढ़े 
मा हानेनीन की हम्शा प्रदुट करे ता केदल प्रानी हो बेना घारिए। 
डेढ़ वर्ष के बाद बच्चें का भाजन -- 

डेढ़ बप के माद पस्सों झा रोटी ध्ौर गिना मद्माह्लें की तरहारी 
मी देसी खाहिए। दो वर्ष के बस्चे को इस प्रकार भ ्रेजन दे अष्से हैं :-- 


बच्चों का पालन-योपसय ३१११ 


७-१० बजे समरे--फल श्रोर दूध । 

१०-१० बजे रोटी यदि हो सके ता थोड़ा मस्थन भौर तरकारी, 
हिर्में मिर्च मसावे बिल्कुल न हों | तरकारियां ग्रधिदूतर इरी होनी 
चाहिए, भेसे शौडी, तराई, नेनुआ, मिन्‍्डी इत्पादि | आलू, भरषो, 
ऋदुदू ( ९)एहा ) मैसी चीने कम देनी वाहिए | श्राज्तू काई छाप हानि 
डारक नहीं है, क्षेकिन रोटी या चाबज्ञ फे साथ हानिकारम हां सकता 
है । ऐटी, चायत्, भर आशू ठीनों में एक ही पदार्थ ( श्वेतसार ) का 
प्रायिक्य है | इसकी स्यादती से खूम में रूटाई बढ़ती है। इस मोरन के साथ 

योड़ी सो ऋष्दी रुम्टी ( सलाद ) भी सरूर हो। टमाटर, पतली मूमी, 
पाशर, मूक्षी दी पत्ती, करम#ल्फे टी पत्ती, क्षेटिस की पत्ती, धनिया की 
पच्ची पुदीने की पद्दी स्वीरा, करड़ो धघुफुन्दर इस्पादि में से दो तीन 
रोबे मिश्ताफर या एक ही देनी बाहिए। 

दौसरे पहर ३-१० बजे के क्रीम--फल् या दूप्त या दानों । 

७-१५ मजे शाम फ्र--केयल्ल सरकारी और कुछ मुनस्के या झंमीर 
गा कक्ष और दूप। कुछ गण्चे सोठा भ्रधिक पसन्द करते हैं भौर कुछ 
कं नमद्रीन | उनकी इच्छ्ानुसार ही 'फल्ठ के रछ, दूष या ते फारी 
॥। दूप देना भाहिए। 


सन से पौँंच वर्ष के बच्चें का मोजन-- 


दीन बे के बाद मच्चों को दोनों रूमय रोटी दे सकते हैं| फ़िर भी 
“३ प्पाल रहे कि शाम का (एफे मोशन को ही अ्रायर॒यकुता रहतो है, 
छह्िए उस समय के भोमन में फल, और सब्श्यों की ही प्रघानता 
रकनी चाहिए, या कुछ फल अवश्य हों और यांद इच्छा हो तो एक- 
, शश रोटी देनी चाहिए | इस उम्र कै बच्चों फे शिज्ञान का क्रम इस 
कार रह सकते ३. 


३३२ रागों की भ्रचक बिप्स्सि 


समेरे ४-८ के बीच में फुछ्ठ हल्का नारता । मारते में फह भौर खत 
या मेषा और दूध या गरमी का मौसम हो तो मटठा देना घाहिए। .. 

११ बजे दिन में--सत्घाद, रोटी, दाल, दरकारी, दही एसादि। 

तीसरे पहर--कुछ फल, दूप ( गएमियों में मट्ठा, पश्तों रू रठ के 
शरबत, ठंढाई इश्पादि ) | ॒ 

राह में फश्-दूघ या राटी, सादी तरढारी और कुछ गुनशक डा, 
झमीर या पिनज़गूर | फल दूप ही सादा अच्छा हगा। 

बच्चों के सोजन में फर्नों का प्रधानठा दी गई है, इसलिए पृथांदं 
सकता है कि दौन से फल परचों फे खान याग्य है। फर्तों में नारंगी, 
संदरा, सेव, माशपातवी, राम, ध्रमरूद प्मगूर, केला, पीता, लग, 
ककड़ी, सरगूजा, तरभूय भरादि मौसम के समी प्रकार के पल दनहुस्ख 
लड़के को दे सड़ते हैं | काई भी पल स़रादो नहीं करता | ललराजी कैब 
तमी करता है, सब मरे हुए पेट पर गा सड्ानाला कष्मा जाया! 
हं, गीमारो दो हासद में पक्ष भी नहीं देते । छिर्पु रखदार पत्रों ऐे हे 
देते ६। 

मड़ते हुए मस्चे के लिए अ्रष्छी तरह का वड़ा कहा (फ्ामहर 
इरी लाश का ) बहुत भग्दा है! दिन के मामन में एक रोटी या पाई 
घादल कम कर ए% फेशा देना खाहिए या तौसो पहए बैशा (एप 

इना चाहिए। 

मन्तों % मिठाई, पहपान प्रादि से दर रलना 'बाहिए।फकार 
मात्ाएँ ऐसा करती हैं कि मठरी, सबद शचूणारे श्रादि बढुठ ह0 दे 
पद्रवान बना के इसलिए रखती हैं हि शिंत समय मच्चें ही एफ हे 
रा ऐै | यह हुई साधारण परों दी घात । बड़े परों में थो पर ड़ हे 
हुई ये छोके मो पसन्द मही डी जातीं, उन्हें ता रश्गुस्ते, बर्षों, हर | 
आदि बासार व) चोर सरेद डबल रारी, केक मैही होटह भी घीले ( 
अस्दी लगती हैं | लेडिन यह शिठना अप्दी छगठी हैं उहमी शी ह 


बच्चों का पाशन-पोपण श्श्टे 


काफ़ मौ हैं | उनके बनाने में मैदा, चीनी और जराष घी हो इस्तेमाल 
किये जाते हैं वे श्रौर भी ज़राब हैं। इसके अत्षापे चार-पांच खाल की 
शी उम्र दो अपस्था में बच्चों भौर खोचे बालों में दोस्ती का समय इंता 
है। बच्चों को प्यार के कारश पैसे दो पैसे रोज दिये हो बाते ई | मस्‍्चे 


वै् पाते ही दरवाने दी शोर खोंचे बाते की छाल में दौड़ते हैं श्रौर 


ऐप देर उससे मिठाई, घाट और दहो-बड़े फे रूप में भ्पने शिए रोग 
मत छेते है । ये पीछे, झ्रगर वे घर ढी बनी और झ्ष्छी हों, दय कमी 
साई डा सफ़ती हैं, कैफिन छुटपन ही से प्पान रखना चाहिए हि बच्चों 
हो इन उप चीहों की झादत न पढ़े | ६, यदि घर की पनी हुई भ्रच्दी 


: चीडे हैं भरौर तनदुरुस्ती झरष्छी है ठा कमी-कमी थोड़ी मात्रा में दे खध्ते 


है, शैरिन नारते के समय नही, स्वाने के ही समय | 
बच्चों करे मान प्घाकर छाने ये आदत छगाना मी महुत ही धाप- 


रेप है | कहा जा सकता दे रि समी चबा फे खाते हैं, काई राक्षस थाहे 


ऐ है मो बिना खगाये निगल लायगा । प्ेकिन सचमुच _म लोग शान 
औ भदाते नहीं | इम चदाना हो नहीं मानते । छुटपन से आ्रादत ही ऐसी 
परी रएती है कि खदाने के झावशमकता नहीं रमभसे भर भरास को दा- 
हीन बार चल्लाकर, बहुत हुआ ठो दकड़ टुऋ्े करके, निगछ्त जाठे हैं। 
एउ्ले ज्यादा देर तक शबाते रहने का घीरण नहीं हाता, लेश्नि इस 
पर काया हुआ सोजन महीन या बारीक नहों होता | इसका नहीशा 
पैह इछा है कि डो काम दांत का है यह पेट का ही इरवा पड़ता है, पर 
उस ब६ कर ही नहीं छुफ़्सा | इससे मेदा कममोर मे सगता है। पस्व 
में ए% दिन ऐसा श्रावा है कि पचाने दी शरित बहुत हे दम हो भावी 
है। एबशिए पाचन शक्ति को टीक रणने फे लिए मोसन को लूए बा 
लाना बहुत हो झावश्यद है। प्रारम्म से दी, सर से बच्च खा फल 
दोर अस्त छैसे रुख़त चीले दी जाने छ्गती हैं, उसे ब्रा कर खाना 
मे रिश्वाना चाहिए | उत्ते आदत छगानी चाहिए हि रोटी यखी शे 


३३४ पायों की अचूक चिड़िशघा 
आगाए, दाल या दूध में मिगो कर नहीं, जेसा कि भक्सर ड़िया डाठा | 
है। इस तरह दाक्ष या दूप में महकर देने से बच्चे को घगाने का मौड 
नहीं मिलता | भोयन कूप चबाकर छाते से पक यह शाम मी रेत 
है $ अरूरत से न्‍यादा नहीं लाया धाठा | हक | 
बच्चों से मोर्न करने के लिए कमी प्रामह न रुरा | गह श्र ए | 
अपने यबत पर खाने की इभ्छा प्रकट फ्रेगा | यदि ए८ यक्द बष्चे' 
भोजन की ओर थरा मी अनिष्द्ा प्रकट क्री ता घुदाश उसे लीने 
न पूछना साहिए | यदि दूसरे पक मी उध्मे श्रनिष्धा दिखाई! 
भी घुप क्षगा माना याहिए। उसे मोमन ढी पार प्यान ही न दिल्लानो , 
चाहिए, जब तक हि उसे खूब भूल न क्षय श्रावे भौर गह शुर ऐ 
शाना न मंगि | इस हर्‌इ की झादत पढ़ भाने पर बच्चे को झारो | 
सच्यी सूख की पहचान हो जायगी और सूझ न रहने पर वह भी ऐ 
अच्छी वी मी न खाग्रेगा | झ्स्सर ऐसा मी देखा जाता है दि 
कपने अस्दास से बच्चे को लाना देती है प्लोर उसे सारा पाना खिंहां; 
देना चाएवी ह। यदि पच्चे का पेट मर जावा है और मची हुई ौोरे 
खाने स बह इस्कार मी कर देता है ता मी भ्म्न ज़राम हाने केडर पं 
मां उसे ऊना कर लिशा देने को कोशिश करठी है। यह बहुत री हुए 
है। इस तरह पे मष्चा भूल से भ्रविक्र झा लाता हे, आदि हाझोे के 
क्षिए, बहुत ही फ़व़ाव है | धीरे धीरे उसकी आदत पड़ लाती है प्रीर पर 
रोग हो भूल से ग्गादा लाने सगता है! छोटे बच्चों के मुछ़ार, लॉर्स, 
शुक्मम, झ्रनप्य, दस्तां का झाना भादि समी गोमारियों का कार्य सु 
से क्राषिक छाया हुआ भोजन ही हाठा हे। इसलिए बस्चे का कमी भी 
इच्छा से भधिक खाने के लिए प्राप्रह न करना भाहिए। पगों है ्ध्ने 
सांस्न की झर से अदसि दिखताई हि उसे लखिखाना बन्द $र देता 
जाहिए और फिर एक म्रास मी न देंना चाहिए | उसके स्पास्ण के 
हिए इसछऐे बढ़कर भीर समा हितकर हो सहूदा है कि उठे स्वयं झपनी 


बच्यों का पाप्तन  पण ३३५४ 


री भूल क्रो पहचान भौर पेट का अन्दाश हो जाप | मिस बच्चे मं 
ऐश श्रादव पढ़ छाती है ठसे फिर मौमार शेने का मौका ही कम 
| शाम | ! 
बन्चों फ्रो छाते समय पानी न देना घाहिए। इसडी मी शुरू से ही 
[दत क्षगामी चाहिए, नहीं तो फ़िर बाद में बच्चे मानते नहीं। इससे 
को बच्चे खाई चीम को मन लगाकर नहीं चबाते, दूधरें पाने 
जे रस कमजोर पढ़ श्राते हैं| कम से कम दो घटे बाद पानी देना 
एहिए | यदि बच्चे का खाना ऊपर लिखे झनुछार सादा कौर पिना 
प्रब॑मश्ापै का रहेगा तो बण्चा स्थय पानी न सांगेगा | 


एग्रं के सामने मातापिता को ऋपना उदाहरण रखना 
प्रचाफक दै-- 


मोपन-संबंधी ऊपर लिजी हुईं झादतों का बच्चों में ढालने फे लिए. 
१९ प्रायर॒यक है कि माता-पिता स्थयं मी उन बातों का करें कौर उन्हीं 
निगम का पाक्षन करें । उपदेश से ठदाइरण कक्षा गुना धब्दा है। 
बिए इमय से बच्चा कुछ कुछ समझने लायक होता है तमी से यह 
अने ऐ घड़ों दी छमी घातों की नकृझ करने की क्ोश्चिश करता है।। 
उप्फे प्वामने मश्ठा मा घुरा मैशा मी उदाइरण रहेगा ठसी की नकुश 
गए करेंगा झौर घोरे-भीरे पैसा ही बन माया | यदि घर के झ्न्प लाग 

भर कुछ न कुछ खासे पीते रहें भ्रौर बच्चे का सिललापे हि दम तीन 
डा बार घार से झधिक मत म्वाशो ते बच्चा कमी ने ससेया।। यद्दि वे 
हर है मिच-मत्तालेदार चटपटी चौरे झार्येंगे क्लोर बच्चे को साद भोदन 
(भा रादेश देंगे तो उनका उपदेश व्यर्प ही खाथगा। सम्तव हैड़ि 
(गया धपने विदा के सामने खुरर क्षणा माय, पर माद में यह रोन्य! %६ 
[ दैन-आपद कर, खुरा-छिपा कर उन खोसों का प्रयश्य डी खायगा । 
। परेशरीरे उसे भी उन चीबों का स्पद शग शायगा, एिर पड़े इाने पर 


१६ रोगों के भ्रचुक चिस्स्थि 


'उसझी झादत रह्द नहीं सुपरेंगी। गदि वे स्‍्वय काम ही हरी में 
जल्दी भछदी मोदन कर के ठठ जायेंगे और गष्चे से ढरहेंगेड़िसूत 
खबातें रहो तो मला उसे क्या गरय पड़ी है दि वह सभाता रहे | बा 
नव उनसे भी अएदी खाकर उठ आयाा। इसो प्रेशर गदि स्वयं सेशन 
के समय पानी पियेगे झौर बच्चे से दो बे बाद पीने रू $ईये तो 
भल्ला बच्चा बयों मानने क्षमा । वह रोबेगा, सिश्त्ावेगा और भ्रत्त में 
नी पीकर रहेगा | इसी तरह झौर मी समी बातें हैं, क्िहँ छुर न 
आरके यदि फेपल बछ्धों का सिश्ललाया मामगातां उठे ऊार इच् 
भी असर न पड़ेगा | इसल्लिए शिन निममों पर बस्चे को बल्ाना है उन 
पर झगर माता-रिता और पर के झ्स्य लोग मी सर्षेंगे ता! बच्या प्रसने 
आप ही सीक्ष भागगा | मी 


भीनी कर मैदे की सूराजियों-- 


फामे-पीने के सिशसिक्षे में यह मी कह देना प्रावश्पक है हि कौल- 
कौन चीमें गिलकुक्ष छोह़ देने ग्रोग्य हैं! पैसे सो निःप प्रति महुदे सी 
ऐसी चीड़े हम छाते हैं शोर बच्चों का छिलासे हैं, दिनसे पैसे भौर 
घनतुरुस्ती दोनों को घरवादी होती है, क्षेकिस उममें मुफ्य हैं चीनी भ्रौर 
मैदा, और साथ ही थो या तेल के मने पकदान। झगर ये उत्ता 
स्पाहारों में कमी-कमी रूाने जानें ठो भी बहुत इने न हा, पर रोज काना 
आनी शायु कम करना और रोग मोक्ष लेना है। 

सीनो इन रिनों बहुत ढंगों से इरतेमाक्ष की भरा रही है| घाव में, 
चुप में, शरबत में, पकवान में, मिठाई में, सीर में--न माह्ूम सहिवतो 
तरह ज्ञोग 'वौनी लाते हैं | गिशोष कर बच्चों को मीठा बढुद हो प्रिग 
नोठा है, इसलिए ये उसे खाते भी अणिक हैं । शैफिन यह उनके हिए 
महुत तुफधान की घोल है। इससे गध्चों के कई रोग हो लातें हैं, मिनमें 
>सारे शरीर का दुगज्ा और कमझोर होना मुएव है | सफेद घीनी एड 
“के अन्दर के चुने («या ) की दुरमन है। छुटपत में भोनी शाने 


बच्चों का पालननोपश १३७ 


से हड्डी कमजोर पड़ खाती है, खिससे बच्चों के शारीरिक विकास पर 
बहुत हुरा प्रमाद पढ़ता दै | बच्चों को झपने शरीर में गरमी और फुर्तो 
साने के सिए. बिठमी चोनी की आवश्यकता होती है ठठनी उन्हें मीठे 
फत्त ( केज्ला, मुनक्का, छुद्दारा इत्यादि ) झोर दूघ से मिल जाती है । 
यदि ये चोर्ज ठ हैँ उचित रीति से और पर्यात मात्रा में दी लाये तो 
फिर छपर से चीनी की भश्रामश्यक्सा न रहे। छ्षेकिन यदि देना ही 
पड़े तो गुड़ या भूरी शकर इस्सेमाल कर सझते हैं। शुद्ध शहद, झगर 
दिख सऊे तो बहुत ही भ्रन्छा हो । 

इसी प्रकार मैदा भी श्मारे देश में बहुत खाया लाता ह। प्रति 
दिन नाश्ते तथा खाने में मैदा किसी न झिसी रूप में इस्तेमाज् किया 
बढ़ा है| मिठाइयां, पक्यान डपज्न रोटी, सभी चोयें मैदे की बनाई 
डाही हैं| मिठाई शौर पकपान को तो छोंग भारी व मु सम कर कुछ 
कम मी कर देसे हैं, पर डबल रो) को भहुत हल्का समभसे हैं भौर 
बह भाया में इस्तेमाल करते हैं। बच्चे भी उसे दूध में भिगो कर या 
गो ही श्ञाना घहुत पसन्द करते हैं। कैकिन मैदे की घनी होने के कारण 
रह बहुत बुरी है | इसक्तिए डबल रोटी स्वाम्य रद है | मैदे का किसी 
मी रूप में इस्तेमाल न करना चाहिए। एक ता गेहूँ फे भ्रसक्ली तत्व, 
जे ऊपर के हिस्से में होते हैं, इसमें नहीं रह छाते, दूसरे य्‌ट्ट इतना मीन 
प्रोर चिदमा होता है कि ध्रांतों में विपक छाता है। सदा मोटा भार 
ही इस्तेमाल करना चाहिए भौर यदि हाम का पिसा हो ता भौर 
अम्हा है। 


बढ 


+ 


| 
हया, शरीर यी सफाहे, कपहू /  ' 
|| | 
मच्चों के खान-पान, के बारें में कह गया | भ्रब हमें उनकी भौर 
बातों की भोर पिचार करना है । स्व 


बच्चें के ताजी हवा की श्लाकश्यक्रता- ट 

बम्चों का शारीरिक पिकास उचित लाम-पाम के साप णाप धाजी 
खुश्नो हशा पर मी निर्भर है। यदि हम केयर उनके मांजन की ओर 
ध्मान देंगे और ठनफे-लिए तासी खुशी श्या का प्रन्‍त्प ने करेंगे तो 
उनकी बहो दशा हांगीछों एक ऐसे पौधे की, शिसे पानी मिही देकर 
एक कमरे में बन्द कर दिय। राव, होती है| । 

स्मारे दिदुत्तानी घरों में ऐसे घर कम हैं, सा सपूज हबादार रो | 
दीतरें बहुत ऊँगी-ठँची हाती हैं, आंगन गहुत ही धाटा हांता है, कमरे 
प्रोटे-छाटें या बहुद बड़े बढ़े मडोश इते है, लिनमें लिडकियां मी 
दंग,की नरीं पनी होतीं। ऐसे मझानों में रहने वाह्यों क। स्वास्प्य झमी 
ठीक महीं रइता | विशेष कर बच्चों पर इसहुय बहुत ही हुरा प्रभाव 
पढ़ता है | मड़े बच्चे ठो पर फे झास-पास निकत्त कर झोज्ञ-कूद भी लेते 
हैं, हिस्से हें कुछ कहो एवा मिश लाती है, ऐेडित छोटे बच्चे, दिन ' 
सब से ल्‍्पादा झुल्ी और शुद हत्ा को लरूरत रहती है, पैसे ही बगद. 
कमरों में पढ़ें रहद हैं, यदि काई फमरा ऐसा इुष्म भी, जिसमें पाड़ी बहुत 
एगा भझाती हा, तो बच्चे उसमें ठड खाने के डर से नहीं रखे जात | 
गर्मियों में बराहे रस मी लें पर लाड़ों में पम्द कमरा ही शुना ना है 
औौर उसी में बच्चों के रखा लाता है | नठीजा पह एंता है कि पे पीढे 
सुस्त झोर पंगी ए खाते हैं | 
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स्वर्गीय राप बहादुर डाइ्टर लक्ष्मीनारायण घीधरी 
रिटायू३ (परम्शमयायता) सिविस सजन जबलपुर । यहू अपन 
देश के एक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक हुए हे 


रोगों की झसृक चिह़िस्सा है३ह 


। इ्तिए यह झावश्यक द कि बच्चों के शिए, ऐसा कमरा चुना साय, 
कक दरवाजे ओर सिड़कियां काफ़ी हों और भिसमें खूब हवा घ्गती 
है | एसफ़े ग्रतागा बच्चों को प्रतिदिन शाम-सुबर घर से बाहर, बस्ती 
प्रत,, किसे मैदान या बागृ-बगीचे की श्रोर धुमने मेरना बहुत ही 
पा है। बड़ों सें लोग बच्चों को इसलिए घाहर मेबते हुए डरते 
पर पि हों एटो-मुड़ाम न हो थाग, प५ यह केयर भ्रम है। सर्दी-शुध्ाम 
| शयने से नहों पेट की शुराबी पे होता है। हवा लगने से तो छर्दों 
[काम अच्छा हो लाता है। जाड़ों में मी ध्रमद्मी तरह कपड़े पहना कर 
गाड़ी में बिठा कर बच्चों को सुबह-शाम दोनों घकत घंटे दो भटे के 
हिए इसने मेबना प्याहिए | पर में भी, जहां तक हो सफे, मच्चे को कमरे 
से बाहर शुत्ी जगह मे ही रखना पाहिए । का बन्चा नियमित झूप से 
ताँ्जी स्वष्छ हमा से घूपने लाता है भोर घर में मी हयादार बगहों में 
पा क्षाता है पहए सिला दुआ, तनवुरुत्त श्रौर फूर्तीला 
'छारै। 
पेस्बे के पेट श्र शरीर बडे सफाई-- 
प्रफसर छोटे बजे दो-दो तीन-तीन दिग पर पाछाना किया करते 
श्रौर इसप्रे माताएँ अप्छा सममती हें । भगर पर्चा इससे जल्द 
६ इ्ता है हो वे समझती हैं कि उसका पेट फ़राब हा गया झोर 
इसे इम्द करने गये कोशिश करती हैं। केकिन सचमुच पेट ख़राम होने 
भै शरण रोज रोज टड्टी होना नहीं मल्कि तीन चार दिन के माद शोना 
है। रष्चों को दिन में दो भार झबरय ही रही करनी चाहिए । इसके 
पिए मी उन्हें शरू से झ्रादत डाक्नी घाहिए, जिससे कि वे प्रायः मेंपे 
प्जब पर रही करे। ऐसा करने से निश्य नियमित रूस से ठनका पेट 
डड़ हो आगा करेगा झौर कपड़े मी छुराव म होंगे। या बच्चा तीन 
एन पर रह्टी करवा है उसी मां को प्राराम तो भ्रवरप रहता दे, 


रे०--११ 









हइ० बों का पालनयथ्षण। * 


और पहले बच्चे के लिए मी कोई ज़राबी नहीं मालूम पहली, केडित 
स्वास्थ्य पर इसका प्रभाव बुरा पड़ता है) इसलिए यदि क्रमी ऐा हे 
कि अच्चा दो सीन दिन पर टट्टी करता हां सो ठसका इक्लाम काना 
चाहिए । / गो 


पस्वे के शरीर बने सफ़राहै पर मी ध्यान देना , झावर्सक है। धरस्पर 
ऐसा देशा जाता है कि माताएं बच्चों स्तन पामी से झ्रतनय ही रखती हैं| 
ये समभती दे कि नहलाने से ठंड लग शागगी | खाड़ों में ठो कप्नै नए. 
खाती ही नहीं | गर्मियों में नहलादी मी है तो दिन में एक मार, अब धूर 
खूघ तेय हा जाती है, और यए मी गरम पानी से | उमर से तेश शूर 
घोड़े रहतौ हैं | ये बातें तनदुयस्‍्ती के लिए. हो ज़राब ईं ही, गर्रो 
हे से बू झाया करती है शोर शरीर गंदा दीखता है। दफ्पों करे 
में कमी नागा मे करना चाहिए। गर्मियों में शाम-समेरे दो 
बार ठठे पानी से और बड़ों में मी कम से कम एक बार मामूझी गुनपुने 
( गर्म नहीं ) पानी से भ्रवश्य नहशाना चाहिए! खूब प्रस्नी तर 
नहाने से मच्चे की तबीयद हल्की रहेगी शोर ठसे प्रम्प्ठी नी मी 
धावेगी | इसके झलावा देकने में वह साफु-सुयरा झोर महा कगेगा, 
जिससे समी क% प्वारा साखूम होगा | बच्चों को मातिय फ्री झागरपकता 
दृती है लरूर, पर नहर्ताने के पहल ही कर देना भाहिएं। महुत घरों 
में माताएँ बच्चों के जेहरे पर पाउडर भ्ादि मह्त देती हैं, शिक्षसे हि 
छमड़ा चंफना और साफ़ रहे, केरिम इससे क्वाम के बदके हानि हौ 
होती दे | श्रागे उल् कर चमड़े पर इसका बुरा प्रमाव पढ़ता है और 
दाने झादि निकल थाते हैं | पाउडर बिलकुक् भेकार है| गदि बच्चे 
का स्वास्थ्य झष्छा है, वद मश्ला-पुशा कर साफु-सुपरा रखा जाता है 
यो उसका चहरा यों ही चमर्ता टुप्ना, मुलायम और सुम्दर रोगा | 


शेगों #ी भ्रचूक चिकित्सा ३४१ 
के के कपड़े-- 


बच्चों के कपड़ों के सम्बन्ध में सब से पहक्के इस बात का ध्यान 
रेतना चाहिए कि उनके कपड़े ढोले-ठाश्े हों, शिसतते रक्‍्त-ससार ( खून 
है दौरान ) में बाघा न पहुँचे। उनफे लिए विकना और मुलायम 
$पड़ा बनवाना लाहिए। घ्रच्चों को बहुत से कपड़े नहीं पहनाने 
भहए । गर्मी के मौसम में पठश्ा सूती भोर खाड़ों में सूती के ऊपर 
सं ए$ प्रर्डा ऊनी--घस | इससे भ्रघिक कपड़े पदनाने ड्री झ्रादत ने 
राशनी चाहिए | उनके कपड़े छूब साफ हाने चाहिए । छोटे बर्पों को 
ये ने पएनानी चाहिए. । उनके झूते मी बहुत कसे न हों | ऊनी कपड़ा 
पस्ताज्ञन ठीक उमड़े पर न हां। पहले सूती कपड़ा पहना कर तन 
चीजों को पहनाना वाहिए | सहों में क्रीम करीब सभी परों में 
सो को हम छे बचाने छ लिए कनटोप पहनाते हैं यह महुस हो हानि 
र है। बच्चों फे कान किसलो मी हान्लत में मंद नहीं करमे चाहिए। 
सिर्फ तनदुरस्ती ही ज़राप नहीं हाती, दिमाग मी ज़राब होता है। 
9 ही हगने का डर हा था कान नहीं बल्कि सोने झौर गछे का देँक 
! एशना चाहिए | ध्रगर कनटाप ही पहनना हो तो दीज्ा ओर सूती 
र वह भी सब वे मैदान में हों | 
कोई कोई बच्चे कार टपकाया करते हैं, जिससे उनदा पहना हुआ 
पडा गीछा हो घाता है भ्यौर यूलने के माद कड़ा हो कर महुत भुरा 
हू होता है | इछके लिए पतली सी गद्दी सीकर उनके गक्ले में पहना 
नी शाहिए और उसके गीला श जाने पर उसे मदलल देना चाहिए। 
पड्की उपाय करना खाहिए दि शार ठपकना घंद हो। छोटे बस्चे 
गे $मर में एक इल्छा रुमाप्त इमेषा बंप रक्षना चाहिए, नहीं तो टी 
पड़े दे इपड़े भ्रौर छपना हाप-पेर ज़राब कर क्षेते हैं। उनके लिए 
रेशना भी झावश्यक है। मामसामा महीं रहने से जप ये 


श्र बच्चों का पालन-पोषण 


वेशाम करते हैं तो मह पिस्पर में सूख जाता है झोर फ़िर दिस्‍्तर मे 
बदबू झाया करती है| गाद में क्षेते समव मी मोमशामा या कपड़ा रखता 
शाहिए, शिससे यदि बष्दा गाद में हो पेशाद कर दे तो अपना कमा 
भा रहे | बच्चों के सूती कपड़े रोज घुसने पराहिएं। पर्चों के झोड़ने 
बिछाने के काड़ों को रोश धूप दिखाता चाहिए | | 
सेना क्रौर झ्राराम-- ह 
बच्चों को गोद में महुत नहों लिये रहना भाहिए। उरसेँ केवल 
नहछ्षाने घुल्ामे भौर वृष भांद पिक्ञाने के सम ही उठाना घाहिए, 
या कमीकमी सेलाने के ज्लिए। गोद में प्रभिर रखने से अद्पेड़ौ | 
आदत बिगड़ जाती है, भौर फिर बह खारपाई पर क्षेटना पहन्द नं 
करठा | इससे उसकी हनदुदुस्ती में हानि पहुँचती है | चारपाई पर हैरे 
रह कर वह झ्यूप दाथ पैर फ़ैशा कर खेत सकता है, इधर उपर ठहः ह 
खझुता है, शोडिम गांद में पह सब नहों कर प्सक्ठा | इसके झलाते ए8 
आदठ से वह अपनी मां को मी बहुत पुल दंता है | मां कमी स्वत 
नहीं रह पादी इसकिए बच्चे को अन्मडाल से ही चारपाई पर ढेरे परे 
की झादव शगानी चाहिए। शाइ-प्यार में अपने सिर ऋठिनाई न मोश 
ज्ेनी चाहिए । 
बच्चों का माताएँ झपने पास ही सुल्लाया करती हैं। अरे देश में 
जईत कम पर पेसे देखने में झाते हैं, जहां छुटपमे से बच्चे झ्रहग पुष्तारे 
जाते हों | जन्म से कैकर रूम से कम भार-यांच यप ठऊ गा ओर स्पारा 
दिनों तक बएबा सा या माप के पास हो साता है | केकित $ई बातों का 
कया करते हुए मह ह्यापरयद्र हैडि बच्चे अ्रहग सुलागे सामें। 
आरम्म से ही उनके छिए चारपाई अलग रखनो भाहिए। इससे एक 
ठो बष्चा खूब फैस कर ब्याराम परे सा सकेगा; दूघरे, रात में दृर पीने 
थी भ्रादृद मही लगेगी, तीसरे, वह मां के शरीर के जिकारों से दूर रहेगा, | 


० का पटक 


बी ४ न पर्व ०2 कम फ ५ कट हे. 


आर छाथ ही साथ मां को मी निर्रिघत इाकर रात भर छोने का मिक्षेया ! 


रागों करे भ्रचूक चिह्षिस्खा ३४३ 


दल्यों ढा बिस्तर खूर गदेंदार श्र मुल्तायम होना चाहिए । 
चासाई लूद तनी हुई रहनी चाहिए, उसमे बरा भी भोत्त न हो। 
प्रोड़ने के कपड़े ऋतु के अनुसार होने चाहिए, पर बहुत गरम काड़ों फ्री 
प्रादद नहीं डाएनी चाहिए | गर्ियों में कपड़े झोढ़ने की विशकुश अरूरत 
नहीं। मक्‍ली और मच्छरों से बचाने के क्षिए छणाछी से ढेंक रखना 
चाहिए या मस॒इरी छगा देनी वाहिए। मिस्तर, ओद़ने के कपड़े झोर 
मततररी भ्राद खूब साफ हों ओर इ॒हँ दर रो घूप में रखा लाय | 
बाड़े शोर वर्षा के दिनों में रोज विस्तर झ्रादि क्रो सुख्ताना जरूरी हे, पर 

में मी हर पूसरे तीसरे दिन छुशा ऐना चाहिए । 

बच्चों के सोने की जगह कूद साफ-छुपरी हो । यदि कमरे में बला 
सदा है हो कमरे में सामान बहुत कम शे, कोने, छंद भौर दौपारों में 
भ्ाप्ता सषड़ा ने हो, कोई जाने-पीने कमी चीम या दूप आदि के पर्तन न 
है, महीं तो! मक्सियां मिनकेंगी। कमरे फे दरबाले झोर सिड़कियां 
दुधी हों, शेर्नि इस घाठ का प्यान रदे कि बहुत सेज रोशनी या बहुत 
भरके की हधा न भावी हो। जाड़ों में मी दरवाजे योर जिड़कियों झास 
क्र बच्चों दो सुलाना वाहिए.। यांद बरामदे में सुल्लाये साथें तो बहुत 
ऐप ऋ्डा हो। छुजो इपा में सुलाने पा रखने से ठंड कमी नहीं शगती, 
जैदा ह लोगों का भ्रम है। गर्मियों में रात फे समय बिल्कुल छुले मे 
मुशाभा चाहिए | 

इस बात का श्यान रखना भी आपश्यक है कि पष्चे चाहे ये ढ्ोरे 
ऐे वा पड़े, उन्हें सोने से पश्ते रु्ाना न चाहिए, खुशी की हालत मे 
उमहें बारपाई पर भेजना चाहिए। सिंस दिन वच्चा सोने के पहले रो 
देता है उठ दिन उसका हुरा असर रात मर रहता है, भ्रष्धी गएरी 
नीर नहीं झाती और बढ सोते में सिसकरियां भरा करता द। इसका 
असर उसके स्वासप्य पर बुरा पड़ठा है। यदि रात में बच्चा छुटपटापे 
था दांठ बसापे तो समसना प्वाहिए कि ठसका हाम्मा ठीक नहीं | बच्चों 
कै लिए गइरी नींद पहुत शहरी है, क्‍योंकि नींद में ही उनका शरीर 


र्४र बच्चों का पाशन-योपण - 


घुष्ठ होता है | सुल्ाने के पहले यद्धि मस्चों का शरीर मींगे हुए दोहिए 
से पोंछ्ठ दिया जाम धो बहुत ही;श्रच्चा हो। दौलियां मिगोने का पानो 
आतु के भ्रनुसार ऐना खाहिए--गर्मी में ठटा. और खाड़ों में गुनगुवा 
६ बहुत थोड़ा गरम ) ! 4 
सध्छा कितना सोए-- 

परम हमें देजना दे कि किस उम्र के बच्चे को कितना साना अ शिए | 
उनफे सपने का हिठ/ब इस प्रकार हं--- 


एक महीने दरु के घग्से फे लिए २१ १९ घंटे 
ता 9) के ॥9) ?॥ श्८ 7) 
एफ धघप , +»% 9 १० [| 
दो , ##क ५ आम 
तीन १2 9) २ 


२१ ह 
इसके बाद ६ ७ बप की उम्र तक के मब्चों का काम १९ १९ परे. 
सोने से हो वश छश्ता हे। ध ह 


ह घच्चों के लिए फसगन 
| बोरे कच्चे घने कसरत -- 
.. घेघा पहशे बताया गया है, कसरत जीवन फे लिए झहरी है। 
क्सरद से बदन में हरऋूस होती ऐ, सून सेजो से दोड़ता हे भौर शरीर 
के झंगों से बिकार पसीना के रूप निफक्षता है। ऐेषिन छोटे पच्चों के 
स्िए बोई स्ाप्त कसरत की स्रूरत नहीं होती। बहुस छोटे बच्चे अपने 
शाप-पैर फेंक कौर उछाल कर, इघर ठघर उज्नट उज्ञट कर, स्वापानिक 
॥इसरत कर छेपे हैं। जब दे कुछ घड़े होते हें तो उठन भौर खड़े इने 
ही फरोशिश में गिरते-पढ़ते हुए. काफ़ी कसरत कर केते हैं| 
बन बच्चा सल्नने लगे तो ठसे उंगली पहड़ा कर पोड़ी दूर तक 
खइताना चाहिए | बैसे-सैसे उसके शरीर में ताकृत मढ़े पैसे दहक्षाने की 
होगे डो बढ़ाना चाहिए.। चक्षना सीखने के पहले मी बच्चे दो श्ोटो गाड़ो 
( पेराम्नुज्ञेटर-ए थश्याण॥।०१) में पैठा झर हपा-सोरी के लिए पाहर 
है जाना चाहिए या मेशना चाहिए । यह बरूरी नहा है दि यह गाड़ी 
बमती ही हो। साधारण हैसियत के शोग या देहात के रहने पाक्त 
धु्डी थे सस्ती गाड़ी बनवा सकते हैं। गोद में दक्चे को दगाषर के 
बाना रीड नहीं हे ॥ 


बच्चों के लिए ते की मालिश भी एक जरूरी चीम है। मालिश 
से इसरत के बहुद से फायदे हापिश हो माते हैं। अगर यह का खाय 
हि पराहिश लाचारों दी, इच्चों, कुमगोरों चोर मुद्दों को, कसरत है हो 
गत न झैगा 

रेहातों या पुराने दंग के कोगों के यहां बच्चों की माहिश दिन में 
पौनतोन बार होती है। ऐसा करना ग्रच्दा है। पर मालिश पे बाद हो 


शेगों की झचूक चि७कित्सा ४३ 


बच्पे को या तो अच्छी तरह नहला देना घराहिए था उसका शरीर भीमे 
कपड़े छे अऋष्दी घरह पोंछ देना चाहिए | साधारण सुबह शाम माद्िश 
करना काफी शगा। यर्मी के दिनों में ठंडे पानी का और जाड़ों में गा 
कमओर बच्चों के लिए गुनगुने ( गरम नहीं ) पानी का इस्तेमाह कस्ना 
माहिए | 


मालिश ही तरकीन यहां मताने की आवश्यध्या नहीं। समी बसें 
में भौरठें इसे भ्रच्छी तरह लानतो हैं। यहां इतना ही कश्ना डरा है ! 
कि सिर के लिए तिल्न गा नारियल का तेल झौर बदन के लिए घरों 
का ( कह, मा ) तेश काम में लाना चाहिए, भोर पह मी कि मातिरा 
करते स्मय सारे शरीर, समी खोड़ों भौर रीढ़ की भ्रच्छ्ठी तरह, दीरे बोरे 
छेकिन देर तक, माशिश करनी घाहिए। बाड़ों में घृषद झौर छौतरे 
पहर की धूप में मालिश करने से शरीर धोर भी ध्रस्द्धा ऐेगार होता है। 
झूब बच्चा साल भर काहो जाय सो दिन में एक बार शी माहिश 
कापी छगी | 
बडे पण्चें दो कससत-- + 

बड़े बच्चों की कसरत के लिए कुछ कहने की झावश्यकठा नहीं। ने 
अनायास ही दोड़ते भरोर उद्धृश्षते हैं, शिद्रसे उनकी पूरी कप्तरत हो बाती 
है। माता-पिता ध प्दाहिए कि वे मन्‍्नों के दौड़ने, ठछुलगे भोर शेश्वते 
पर झकारण ही नारास न हुआ कर | 


याल रोगों फी चिकित्सा 


ऐेग हो ही क्यें-- 

असल प्रश्न यही है कि रोग हो क्‍यों ! सैसा कि पहशे मठाया गया 
है, ऐेग प्रकृति के नियमों का तोड़ने से, मादा पिदा के झज्ञान के कारण 
होठा है| अगर ब-चे सनम से ही नियम के झनुघार रले और छिक्षाये 
पिलाये साये तो उन्हें रोग जल्दी न हो | रोग होना स्थामाविर नहीं दे | 
गह शरीर इसलिए नहीं बनाया गया है ढि इस में तरह तरह के राग 
समय-समय पर उमड़ते रहें | अगर यह मामूलो सी बात समर में भरा 
भआयगी हो माता-पिता झपने बच्यों क्यो ठीक-ठीक देख साल करेंगे शोर 
उनके बढ़ने में सन्‍्चे सहायक साबित होंगे | 

छेझक का अपना झनुमव मी है। पहले उसके परियार में हर दूसरे 
तीसरे महोने बच्चे बीमार होते थे, पर लब से मोसन झौर रहने के 
नियमों पर साधारण प्पान दिया खामे ज्षगा है, सह्दी शीमारी 
नहीं होती । 
रेश को दबान[ बुर है-- 

अश्यक्ष तो रोग हो ही नहीं, क्ेकिन, जैसा कि पहके बताया गया हे, 
झ्रगर हो जाय शो उसको जहरीली दयाएं दे देकर भौर समय के पहले 
पम्द देकर दघाना जुरा है| इसे मार-घार दुहराने में हिघक नहीं मालूम 
रोठी कि रोग के रूप में प्रकृति शरीर के प्न्दर के पिकारों को निश्ालने 
हा भ्रसापारण प्रगंप करठो ह। इस प्रभंप मे दवा या बे-जरूरी पथ्प 
देखर अड़घन न डालनी पराहिए। इन भरड़यनों से--दबाप्मों से-- 
अक्सर उसरी क्वाम मालूम होता है, केकिन सघधुच्च वह लाम नहीं हे। 
विकार झन्दर हो दबे रहते हैं और कुछ ही दिनों में फिर प्रकृति उनको 
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भाहर निकाजने की कोशिश करती है, बिउसे फ़िर रोग होताई। 
मार-मार इन बिकारों के दघाने से शरीर के झत्दर बहुत गड़बड़ी होतो 
है भर भांगे चए् कर झांसों की खुरामी, दांतों की सरागी, दमा, गगा- 
खीर, ग्रठिया, एकनिजमा, फालिज शत्वादि शीर्ण रोग शरीर को घर 
दबाते है| न 
डी मी राग में प्राकृतिक उपचारों से बहुत ज्ञाम इांता है| रांग 
के शच्ण गहद दूर होते हैं; दिकार शरीर के वाहर निकक्ष बाते हैं भौर 
फिर शरीर नया और तरा-तामा हो जाता है | 

बच्चों का प्रायः वहों इलाज हे जो बड़ों का है। दषाल इतना 
इलना वाहिए दि मच्ये दी सहन शक्ति भर समी मातें हों। इच्चों के 
कुछ ज़ास रोग हैं, शिनका इलाज यहाँ शिक्ता बायगा | भौर शाों मे 
यही हिलठिला श्रलाना चाहिए, स्रो बड़ों के शिए हिका मगर है। 
पहले के धंडों को पढ़िए ! 


पहले माता छा शुत्ताज - 

यूघ पीने घाशे बच्चों की चिकिस्सा के सबंध में यह ज़पात् रक्षना 
शाहिए कि अगर बच्चे के इशाम के साथ-साथ दूप 'पिज्ञाने वाशी का 
इजाम भी होना चाहिए, नहीं हो उपर गष्छे के शरीर से विकार 
निषाक्षा खायगा श्रीर इपर फिर फिये हुए दूप के साथ इर रोम नंगा विकार 
जअबस॑ के शरीर में प्रवेश करेगा | दूध पिज्ञामे वाक्षी क्रो ब्रगर इछार 
अदा हां या कोई संक्रामक रोय हा तो कुछ दिन भांदा रा दूप छुद्गा 
“कर किसो दूसरी स्वस्थ स्म्ती या गराय-बकरों का दूप विक्षवाने का प्रस्प 
करना चाहिए | साथ ही री ब्रा मुनाधिब इज़ास इस हकिताब में पते 
सताये दंग से करना चाहिए, | झगर दूप विशाने बालों के ऐसी कोई 
बीमारी न हो, हिफ़ छापारण कृर्द षांपेट दी गड़बड़ी या छून की 
सापारदः गर्मी हो दो शसहको झ्रपना इक्तात झान-याम में देर फेर करके 
कर लैना चाहिए | ऐसी स्त्रियों के किए नीचे दिया हुआ। ढंग ठीक 
झंग[--- व 
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(१) पछछे ठीन रोद सुप३, दोपहर, शाम--फ्ताहार | एक बार 
“एक तरह का फल इच्छा मर छाॉना सखाहिए। उसर से हर मोमन के 
चाप पावमर दूघ या सठा ( शुद्ध शहद था नमक के साथ ) पिया का 
सझतता है। कुछ ने हो तो किशमिश का प्रयोग क्रिया छा सकता है । केशे 
वो द्षोड़फर समी ताने मीठे फल्त खाये जा सकते हैं| सुघह में पश्ताना 
प्रौर मुहदाय घोने से छुट्टी पाकर पेड पर गीली मिट्टी ढी पट्ठी, ३० मिनट 
के लिए, भौर उसरे बाद सेर भर गुनगुने पानी का एनीमा कैकर पेट साफ 
करना चाहिए | फिर सीसरे पहर पेड़ पर मिट्टी की पट्टी रशनी चाहिए | 
मोशन धर मिट्टी की पष्टी और एनीमा में कम से कम एक पंटे का कादर 
रहना चाहिए | 


६२) इन तीन दिनों के घाद एक पते के लिए. सुबह में फल 
और दूघ या मठा, दापहर में रोटो या चाबल और सादी साग सम्जी 
औे मामी झोर रात में छितकेदार साधुत मृग या मसर डी गाढ़ी दाल: 
-थरा सा थी श्लोर एक दा तरह की यैसो हो मानी खानी चाहिए। मसर 
'ह सात दाल से दूय भक्दी मात्रा में झोर भ्रष्छा बनता दे | हिल्लके- 
दए दाक्ष से एरने को रूरूरत नह | इन दिनों राटी-दाल भरसक् एक 
नाप न साई माय | 


एक समय मिट्टी की पट्टा क्र एनीमा पहले की सरइ सारी रहेंगे। 


(६) एस हपुते के बाद मिट्टी की पट्टी भौर एनोमा घद कर देना 
साहिए | भाजन दी विधि वी रहे, शेह्तिन अगर इन्छ्ा इ। ठो दोपहर में 
जोेटी दा काइल, पोड़ी-सी सामुद सूग गा मधूर की दाक्ष और मामी 
भोर रात में छिप राठी मामी झोर मुनक्के या अमीर कैना चाहिए) 
सुपर का फल्त-दध था छिफे फल या छिर्फ दूध या मठा सारी रहे | भागे 
इक क्र दिन के मोशन में दशी सी दिया ना सकऊठा है| 


३३० रोगों की भ्रचूक चिझ्िस्ता 


इस उठउघार से दूव पिज्ञामे वाली का शरीर ( भ्गर कोई सक्ध 
बीमारी नहीं है तो ) ए%-डेद़ हफ्ते में है मला-चंगा हो शायया शोर 
उसके दूध से घच्चे क्रो कोई खराबी न होगी | - 

बाद रह कि जब छक मछ्चा दूध पीता है मां को बहुत धंग्म से 
रहना चाहिए | मिर्च, सटाईं, पश्यान, पापड़ शौर चटपटी चौीों डरा 
खाना बिल्कुश बर्जित है | 
बचच्छें के पुछ खास रोग के इलाज 

ब्लेसा ऊपर कष्ट गया हे, बच्चों के कुछ क्लास रोग हेते हैं। उनहा 
इलाज यह बताया जाता है | भ्रगर इनके भ्रक्लावा भोर मौ कोई रोम हो 
जाय तो भाशा है दक्ि शिन पाठकों मे इस किताब को अच्छी तरह 
पढ़ा है वे उसका भी उच्चित इलाम उपवास, रसाशर, +श्वाहमर, मिट्टी 
इस्पादि के प्रयोग शोर एनीमा-प्रपोग से झ्रच्ड्ी तरह कर शेंये। जेरा 
कि घार बार कह्मञ्ञा चुका है, सी रोग बढ़-मूल में एक हैं, भीर 
इसलिए उनके इलाज का तरीका मी एक ही है। मासूसी देर फेर से 
किसी मी रोग का इलाज किया झा सकता है| 


सा रोग 

यह रोग छोटे बच्चों में पढुत प्रचलित है। इसे मिठ्ा मी करते 
हैं। इसमें बच्चा सुझ्षा-खाला, कमजोर, हुबला, पौद्या भोर मिलाल का 
बिड़सिढ़ा हो साता है। इसमें पहले इश्डियां कममोर रहदी हैं, पर झागे - 
प्यक्षकर शरीर के समी ध्ंग कमसोर पड़ जाते हैं। रीढ़ की हड्डी भी कु+ ' 
सी जाती है भोर टांग टेढ़ो-मेढ़ो हो जाती हैं। कमी कमी बुखार रह्वा 
है भोर उठशे फटे दस्त भी आते हैं | बहुत बच्चों की रान इध बीमारी 
से ब्राती हे | । 

इसके कई तरह के इलाब भी निकले हैं| बच्बों की पीठें दागी ; 
"आती हैं झोर माड़-पूंक मी होती दे | डिसी-क्िसी में भ्रगर ऊपरी शाम : 
होदा मी है तो बम्चा सदा के शिए कपमोर रह जाता हें। ; 
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इस रोग का झघक इल्लास नीचे दिए उपायों से किया जा सकता है - 

(१) प्रच्छे दूप का इन्तजाम | बकरी का दूप बहुत गुणकारो 
होगा | 

(२) दुघ के साप-साथ अनार या रन्तरे का थोड़ा छ। रस देना | 
आर बस्चा बढ़ा है तो फश के टुकड़े सी दिए जा सफसे हैं| रूप कमी 
शहद के धाथ नींबू का रस मी चटाना चाहिए। 

(१) हर शो पेश पर एक समय या दोनों पमय मिट्टो दो हल्की 
५ह रखनी चाहिए । प्रगर कृब्ज रदे ता एनीमा प्रयोग | 

(४) इर रोन हल्‍्ही घूर में बच्चे ढी मातिश कल साय | घूप से 
बिदामीन “डी? मिज्ञता हे, सो सुझ्ला रोग का दर करता है। ऋतु के 
पगुछार बच्चे को धूप में रखना चाहिए। गरमी में समेरे ही धूप में 
रकना अच्छा होगा | घिर को मचाना चाहिए। 

(५) छुछ पंटे बच्चे के नंगे शरोर में बा और रोशनी इर रोम 
सगने दी थाय | 

(३) झगर बन सफे तो बच्चे को ३४ मिनट या झ्पादा देर के 
हिए कुछ दिनों तक हर रोम कमर-नहान देना चाहिए । 

। परसदो 'चहना 

अस्छे दूध का इन्तमाम, फलों के रस का प्रयोग, पेट और पसली 
$ी गरम संक और झगर कम्ब रहे ता एनोमा--बस इन्हीं बातों से यह 
चकल्लोफू शाती रहती है। ठक्शीप्‌ कम हा लाने पर कई दिन पक पेड़ 
पर पट्टो की पट्टी का प्रयोग करना चाहिए | पद्चो पर सूती कहा रखकर 
पेड़ क्रो ऊनी कपड़े से छपेटना चाहिए । 

हृष्य पैरा झा झिंचना 

इस मामारी में बच्चों के हाथ-पैर सिकुड़ते हैं झोर रूमी-कमी गेशयो 
सी भी हो शाती है। यह बीमारी मो प्रस्सर पाठक होती है, शेडिन शुरू 
से हो टीरू उपायों के किये जाने पर वरूर चश्तो जाती है | 


श्र रामों की अचूक सिस्िस्सा 


यह हासमे की सवराबी स॑ हो हाथी हे। दप या फ्छों के रस का 
झस्जा प्र्ंध रना 'लाहिए | छ्ेकिन अगर बोमारों का दौर जोरदार गा 
जार-बार हां तो बच्चें को सहने श्ञायक ( बहुत नहीं, छेकिन काफ़ी ) गरम 
पानी में ५ छे १० मिनट छक बैठाना चाहिए। गदन फे नीसे का सारा 
शरीर पानी में रहे | पानी डिसिना गरम हो, इसे प्रन्ल्ौ तरह देछ छो। 
दौरे के समय फक्ष का रस भी न देना चाहिए | सिर्फ गनगुता पानी 
दिया भा सकता है। एनीमा से पेट जरूर साफ करते रहना चाहिएँ। 
धीमारी के शुरू ते ही भ्रगर बन्चे को एक-डेढ़ दिन सिफू' गरम पानी 
पर रखा शाय, कुछ दिनों सर इर रान गरम पानी में बैठावा क्षाय श्रोर 
एनीमा से पेट साफू कर दिया जाय तो यह मीमारी जाती रहती है | 

गदेन में सूजन 

इसे प्ंगरेश्ली में 'मम्सः ( ग्राणए5) कहते हैं। इसमें कौड़ियों कै 
तजिभुमाकार खूबन गदन में दानों झार हंसी है। सूजी हुई ढ्ौह़ी की 
रूपरी नोड़ कान के सामने रहती हे, दूसरों नोछ १६श्े की तरफ भौर 
तीसरी कान के पीछे | कमी-कमी मज़ार मी रहदा है । मुह में छाए कम 
एं जाती है झोोर खर्की ( सूजायन ) माक्तूम होती है| ह 

रोगी को कम स कम द) दिन सिफु फल | हो सके सो सस्तरे ) के 
रस पर रक्षना चाहिए झौर श्र रोश एक या दो बार एनीमा देना 
चाहिए, | महां घूजन है बहँ। रिन में तीन-मार गरम झौर ठंडी से ढ़ दैनी 
सादिए--दो-सीन क्षणातार गरम झौर ठग एक टंही | इस तरह एक 
जार की सेक हंगी | ऊपर सूजन बिल्कुल जाती रदे और अच्या मोजन 
नियत्ष सके ठां एक-दा दिन ऐ्िफू' फत्त पर रखकर निभमित भांशन 
शुरू कराना चाहिए 

सखी 


कुकुर 
पह एक बार देर ठक चलने वाशो और परेशान करमे घाली सीसी 
हैं। झंगरेजी में इसब्ा नाम 'हूपंग कफ, ( ५/॥००फाण्ड ९००६४) हैं| ' 
। ा 
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पहले रसाहार और एनमा प्रयोग, फिर फलाइर और हम नियमित 
प्राइर भ्रोर साथ-साथ दिन में दो-तीन घार या सम खांधी उठे गदन 
भ्रौर सीने फे चारों तरफ गीली पष्टियों ( गरम कप से टेंदी ) से इस 
ऐप का इलाज करना चाहिए | दूए सब तझ ने दिया साय झूब सर दि 
निमरसित मान न शुरू हां। 


डिप्चीरिया ( एएप्रस्हाश& ) 


यह एक भयानक रांग है, जिस से गलत इलार के कारण महुत से” 

इस्तों ढी जानें लाती हैं | इस में पुत्तार श्रौर गछ्ते में स़राश रहती है 

| अम्रमारी जल्द बढ़ती हे, झोर गते की कोड़ियों पर टॉन्सिल् (008 ) 

भी तरह सूजन झाजातो हैं, | साप ही इन कौढ़ियों पर एक भूरीया 

डादामी रंग को मिद्धी, मिसफे बाहरी ढ़िनारे पर सुखी रहती हैं, फेल 

. भाष्मी है। यह भिल्ली बढ़ कर धक्सर गछे के नीचे झौर ऊपर तालू को 

हरए या नाक में झ्ामासी हैं। इसमें कमजोरी से बच्चों की थान निश्ण 

, आती हैं। इसके भाराम होते में ४५ दिन से शेश्रर सीन एप्तें दर लग 
रध्ते ६। 

इसका इलाम मी भौर बीमारियां के इशाम की तरह है, फ्षेकिन इस 

| में कुछ बिशेष सावघान होना पड़ता हैं । यम तक बुसार रहे तब छक 

उरवास जलती हैं| श्रगर सन्दरा या ऐसे शो फ्रिसी फल का रस दिया खाये 

ही दिन में सिफ दो सीन यार श्र थोड़ो मात्रा में | दूप घुजार क्यो हालत 

में इरमिथ ने दिया जाय। उमधाघ या रखाहार के दिनों में दिन में दो 

बार इसका एनीमा देना शाहिए | साथ हो दिन में एक बार सारे शरोर 

पर गीली पट्ो कौर सीन-सीन मरे पर गदन पर गाली पट्टी भी देनी 

चाहिए । इस बीमारी में मुद्द में लार के साथ विपैले पदार्थ निष्शठे हैं, 

जिनके घोरने से ज़राणो होती है, इलिए रोगी को मरसभ्र वित्त कैरने 

न देना चाहिए। यह दाहिनी या-आाँई करमर छोटे भौर उसके मुँह में 

दांतों के स्‍्लासपास थोड़ो साफु दई इस तरह रखनी चाहिए कि छार 


है 


वैध रोगों »ी अचूक विश्िस्पा 


(९) भीमारियों में ग़शव इल्लाल--सहरीकी दबाप्नों फे इस्तेमाह 
से बीमारियों का झन्दर दबाया भाना, मिसकरा श्रसर शिजिगों के ; 
धमं पर पड़ता है। फिर मासिक घम की बोमारियों फे दिनों में भी दो! 
पूरा चिकिस्पा, खिसका असर झोर भी घुरा होता है।। ग्र्माशय * 
नश्तर था ह़िसी प्रकार भी छुरी और सरोंचनेगाले यंत्रों 
इस्तेमाश । 

सण पृष्ठिये हो स्त्रीरोगो के मी पही कारण हैं, जो ओर रोगों 
हैं] झ्गर मोशन टी रहे, भ्रगर काफी कसरत की पब्लाथ, भ्रगर डा 
साफ इवा फेफड़े में आम और शरीर में झ्गे, झगर झाराम के हिये 
काफी समय मिक्े, भगर ठीक पाशा% ( महुत कठ्ती नहीं) पहनी बात 
और धगर मन के साथ झौर विचार ठीक रहूँ तो स्त्रोरोग कर्दार 
नशे। 

इम शानते हैं कि इमारो औरतों दी हा्त घ्ितिमी गिरी ईई 
जिसका छास कारण ह कि इम मर्दों कर मूस्पंदा, स्पा्भपरता ब्भाइठी 
प्रत्याय | इम न तो ठहेँ पढ़ाते हैं झ्रोर न॑ संसार देखने ओर गा 
समझने का मौका देते हैं | हम छुद थाड् सा काम करते हुये प्रा 
चैन फे दिन बिठाते हैं पर उनसे शुरी तरह घर फे सभी क्ाम-इपे। 
करयाते ईं झौर उन्हें काप झ्राराम करने नहीं देते | इस मोह से मिह! 
हुआ सूठा प्रेंम दिसाते हं पर उनकी सण्ची परगाह नहीं कऋरते। इन 
दिनों बाद कुछ बदलो अरूर हैं फिर भी बहुत कुछ सुपार की गुंशाए 
है | स्भी-माति क ऊँचा उठा+र देश, थाति का सन्‍्वा बश्याथ के 
के लिये इसमें महुद कुछ फाना शोंगा, भौर बिना उन्हें द/ँवा उठाये ए 
ने हो निभी पाएपाएिक सु मिक्षेणा और न झआानेबालौ पुरे 
ठोक हे सकेगी । 
कैल ब्ते-- 

रत्री-रोगों को समझने के लिये ठीन बातों का ब्रममला जरुरी है। 


। ज््री-रोगों के भ्रारय सच 


(९) भौरतों छी जननेन्द्रिय भोौर उसके कछ पुर्ले बहुत नाजुक 
हैं। उनके स्वाथ झतुचित छेड़-छाड़ या नश्तर फे चौडारों का स्यथहार 
' गहुत हानिकारक है | 

। (२) यह कल्ष-पुर्ने सारे शरीर के झ्रेंग, जरूरी हिस्से हैं, भौर 
।अमने पाप्त के चारों तरफ के ऋल्ल-पुर्ने से घहुत सरोहार रस हैं। 
[पार उन कल्ष-पु्वों में गड़बड़ी होती दे तो उसका धुरा भअ्रसर जनने खिय 
*$ कक्ष पुओं पर पड़ता है। उदाहरण के क्षिये यह फ्ल-पुर्स क्लास कर 


पर्माराय बड़ी भांठ के नीचे झोर छोटो भ्रांतों के सामने ( भागे को ) बड़ी धांत के नीचे शोर छोटो भ्रांतों के सामने ( भागे को ) 
पते हैं। झगर भठों में दाम या गैस ऐ या झ्रगर ऋज के कारण 
श्ांगे में मल् भरा है ठो एसी झांदों का दबाब गमाशय पर मराषर 
'डठा है। इस दबाय से गर्माशय कमी नीचे की झोर झौर कमी प्रागे 
भ्वै भार ऊुश्ता हे श्लोर इस ठरह कुछ फे समय के बाद झपनी छगदह से 
रख बाता है | इधसे गर्माशम का झरने स्पान से टक्ष जाना और दूसरे 
बहुत से रोग होते हैं, पर ठन रोगों का दर कूरने फे लिये इस सम्पता 
पोर विशान ( साइन्स ) के जमाने में पिपैशी दयाझ्रों और छुरी का 
प्शेग किया जाता है, जो झोर मी बुरा ऐेता है। 


(३ ) मासिक धर्म से स्प्रियों फे शरीर का बहुत सा धस्दसूनी 
विकार एर महीने निकस्त जाता हे । स्भियों के लिये यह ०% पड़े 
पायदे ही घात है, देकिन खोद यह है कि शायद सैछड़े पीछे ६० 
*श्रोरदों को ठीक ठीक मासिक घर्म नहों होता । 


, ...बय इम इन बातों का अष्छी सरह सममेंगे शौर शव अननेन्द्रि 

: घोर उसके कत्त-पुओों ढो सारे शरीर का एक झंग, उससे भलग नहा, 

| सममेंगे, हमी इम अपनों औरतों को स्पो-रागों से बचाने में समय 
श। इड़ंगे | 


स्री-रोगों फा इ्ञाज 


पहले दी हुई बलों को सममना-- ! 

स्त्री-ोोगों को चिकित्सा करने के लिये यह जरूरी है कि इस भफितार 
में दी हुईं पहतशे की सारी बातें धरन्‍्जी तरह समझी धायें, क्योंकि, चेस 
कि मार-बार कह्दा गया है, प्रचू-नकित्सा-विधि से रोगों को जड़ भू 
से दूर करमे के लिये सारे शरीर का शुद्ध, पुम्ण झौर परिष्कृद $गना 
इता है, झीर ऐसा कर सकने के लिए. उपबास, रसाहार, 7्लाइर, 
टीऋ-टीऊ रघास-क्रिया, मिट्टी, पानी और धूप के प्रयोग, रुसरत पर 
झ्राराम से काम छेना होता दे | इसतिये पाठक या पाठिकायें इन 
संघघ रखने बाले नियमों ब्ये भ्रन्शी ठरश सममे , थ्रौर तब वे खुद हीं 
स्त्री-रोगों की उचित सिक्स्सिा कर सफ्रेगी । फिर मी स्त्रीनरोगों भी 
चिकिस्सा के बारे में कुछ बधाया भा रहा है। 
मासिक घमे 

शैसा कि बताया जा घुका है, मासिक पर्म से सिप्रियों के शरीर फे 
विकार हर महोने निकक्त जाया करते हैं। यमावस्‍्पा ढो छोड़फ़र इसशा 
हफ्मटीने ठीक-ठीक हो माना घहुत सरूरी हे। 'ठोक-ठीक! होने का 
मतलब ह हि मासिक घम इर रप्तें दित शुरू हो जाय, ठेंस समय 
कोई ज़ास ठफल्लोप्‌ --कमर या पेट में दर्द पा करों भौर गेग --न हे, 
खून का रंग साघारण वमदीशा छात्र हो, उसको मात्रा न बहुत कम 
मे ज्यादा हो झोर ३४ राव रहकर मह पंद हा जाय) गलद रन 
सहन और गलत आराहार-बिहार फे कारण भक्पर एंसा नहीं इत्ता 
झौर सब झीर बहुत सी घीमारियां शरीर को धर दगाती है। इसशिय 
जीवन-सम्मन्धी समी बातों पर उचित ध्यान रखते हुये माधिद्र पम में 
कुछ भी गड़बड़ी न होने देना एर स्त्री चौर उसके पुरुप प्रमिमावह का 
क्रतप्य है| 


२ 


लिन 
स्त्रो दी गो का इलास ३६१ 


मासिक घर्म के समय कोई कास-काम्र मरसक् न करना घाहिये। 
गाराम करना या हल्‍्फे काम में ज्षगे रशना इस अवस्था में ज्ञामदायक 
ऐोता है। इसमें साना मी इल्का और सास्दिक लाना चाहिपे--एक 
समय साधारण रोटी या चायक्ञ भौर दूसरे समय फल झौर दूघ | हाँ, 
धार ठही दिनों कोई नई तकक्षीफ लड़ी हो जाय तो फ्नों के रस या 
एिफ् दूघ पीकर ही रइना चाहिये | बद्म दूर करने के क्षिए सइने छायक्‌ 
गरम पानी का एनीमा लिया जा सकता हे | मार धर्म के दिनों में न 
नहाना चाहिये न ठंडे नल का प्रयोग करना चाहिये। स्पत्पापस्पा में 
गुबगुने पानी से बन्द कमरे में बदन पोंछा खा सकता है। 

स्त्रियों के गहुत से रोग मासिर धर्म से ही सम्बंध रखते हैं। 
उनका संछ्चिप्त विवरण नीचें दिया जाता है :-- 

का बन्द हो जाना-- 

ऐसे अगरेश्ी में 'अ्रमेनोरिया” ( श॥००७ा॥०८७ ) कहते हैँ। 
गर्मादत्वा में ज्गमग साज्ष मर के ज्षिए झौर फिर ४० ४५ को उम्र में 
गराबर के लिये मासिक घम' का गबन्‍्द हो साना स्पराभावि% है| छ्षेरन 
एन धस्पाप्नों को छोड़फर झंगर माहिक धर्म झक जाय हो उसे रोग 
९० चाहिये | इसके रुघ्से के इन नीचे दिये कारयों को दूर करना 
ब्। $ न 

( १ ) शरौर की कमसोरी और खून की कमी | 

(२ ) बहुद चिन्ता, शांक, झर झोर इस तरश के दिल को सिन्दित 
भ्रौर उद्विग्न करने वाक्षे माव | 

(३ ) गर्मो एय की ननावट की छराबी भौर ठसका प्रपनी सगह 
से सक्ष श्राना | इसका घिभ्रण भागे मिशेगा | 

(४) महुद इसी पाशार और साड़ी का पएनना, छाप्कर जिससे 
कमर धौर उसके आस-पास के झाए करे रहत हों | 

इन थाठों का दर करने स ही यह रोम दर झा झायगा। इलाज के 
हिये इन बातों पर प्यान देना चाहिये ३-- 


हि या ५० हि 
शहर ३७ -« अचक चिकित्सा 


(१) प्रगर रोगी वहुद कमजोर न हो तो तीन दिन रसाहार 
एक या दोनों समय एनीमा प्रयोग ] झ्गर रोगी कमबोर है तो 
(२) स॑ शुरू करो। 

( २) फिर सात्त दिन फल्लाहवार | दिन में तीन बार। इन ऐने 
भी एक समय एनीमा | 

११) इसफे बाद सात ( झ्रगर फलाहार से शुरू दिया हैट 
दस ) दिन तक फक्ष के साप-हाय थोड़ा दूध यां भठा भी पीना 
ध्वाहिए । इन दिनों एनीमए की सरूरत न होनी चहिए, पर पझ्रगर हो हा! 
लिया साय | 

(४ ) किर नियमित मोमन, मैसा कि इस गिसाब में पहछ्े बागा 
गया है | 

(४ ) शक्ति मर टश्शना या उसरत या दानों, झोर सुबह शाम 
गहरी सांस का कना | 

(६ ) सुबह का साधारण नहाना । 

(७ ) फक्ष घोर दूध शुरू करने फे बाद सबरे उपस्प-रताम शोर 
तौसरे पहर या रात में सइने क्षायकू गरम पानी में क्मर-महान हिगां 
जाप | इस नहान के लिये टब में ठडे पानी फे बदशे काफ़ी गरम पानी 
भरना घाहिपे | पानो जितना स्थपादा गरम रहेगा क्षाभद।पक इंंगा 
दोकिन इसना न हो कि मदन सल्ल जाय | टब में बैरों को बाइर निशा 
कर कमर-नहान डी सरह बैठना भराहिए, पेड़, मसमे की गहरत नहीं। 
मैठसे का समय ५-७ मिनट से १४ सदर राफ्ति के श्रतुघार ह। पानी 
अराबर गरम रहे | इसके लिए थाड़ो-थोड़ी देर के बाद थ्व में मे २४१ 
लोगे पानी निकाल कर उतना ही गरम पानो डाक्षते रहना होगा | टब से 
निकक्षने के याद शरीर को प्रच्छी तरह पहले मामूनो गीसे (टंड पानी 
में मिगोये हुए) भौ( ठग सूसे तोलिए से पोंछ सेना घाहिए | झ्गर रात 
मे सॉने के पाड्े यह नहान लिया जाग तो भौर प्रषठ्ा हो, शेड़ित ' 
भोगन और नहाने में रूम से कम दो घंटे का झंतर खहूर हो । 


स्री-रोमों का इलाम ३8३ 


(८) जब ऋमी धूप-नहान और पत्र दिन में एक घार भाष 
नहान | इन नहानों के नियमों को अच्छी तरह समझ कीडिये। 

नोट--५ १) झ्गर मासिझ घम झुरू हो लाय तो समी नहा 
प्न्द झर देना चाहिये | कृष्म को दूर करने फे तिए. एनीमा ले सकते 
हैं। मासिक धर्म को भ्रवि के बाद फिर उपस्प-नहान लेने रण छाना 
चाहिए । 

(६ ) भ्रगर ऋरूरत हो तो दो-दाई महीने याद एक बार पिर ४ ७ 
दिन के लिये सिफ' फक्लाह्वर करके नियमित मोशन पर झा जाना 
घाहिये। 

कष्ट के साथ मासिक 

ऑंगरेजी में इसका नाम (दिसमिनारिया? ( (फश्माथाणाव0५४ ) है। 
इस रोग में मासिक घम के पहले के या उन्हीं दिनों या बाद में या कुछ 
पके से कुछ्ध बाद ठऊ, कमर भोर सांप में हलक या कप्टदायक दए 
रहता है। 

अगर मासिक धम के २१ दिन पहले दद शुरू शे तो समभना 
जाहिए. कि नाड़ी-्संस्पान को कुछ गश्वढ़ी है या डिम्परस्मंघो 
ज़्रामी है । 

अगर भासिक शुरू होने के टीछ पहले दर्द शुरू होता हो ठो ठप्तका 
कारण योति द्वार का संग इना या उसके झदर की कुछ रुफाषट है। 
पहल्ली दल में अम्सर सैदाहिक सीवन पिताने क कुछ दिन बाद तक- 
लोफ जाती रहती है, कैकिन अगर रुफ्राषट ऐ ठा भ्नुमयी चिडिस्सक से 
सन्लाए लेने की ध्ररूरत पड़ती है । 

झगर खून निकशमे की अबस्या में ईी या बाद मी दद हो सो उसका 
कारण भोनि-द्वार की सूजन और न्यरादस्था ऐ। 

अपर मासिक शुरू शने फे पके से पाद तक दर्द रदे दा सममना 
आएिए कि नाड़ियों की गड़बड़ी के साथ-साथ योतिद्वार की सूमन मो या 
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शितने मी कारण ऊपर बयाये गये हैं उमी याड़ी-बहुद मात्रा में द 
मौजूद हैं। 

इस कष्ट को दूर करने के लिए पहते तो ऊपर पाले बताये उपारों 
से ( रो मासिक धम फे लिए मताय गये हैं ) शरीर को तनदुरुस्व बनाने 
पर ध्यान देना चाहिए | उउबास, रसाहार, फल्ताहार, निर्यामत मोझन, 
कसरत इत्पादि से लब शरीर भभ्ठी हाछत में ह| बायगा ठा तर्होड़ 
का कारण बहुत मुझ्छ दूर हां शायगा | इसमें गरम और टंडे वैंठ*-नहात् 
से महुत ल्लाम होता दे | भ्रगर दद माधि$ घर्म से पहशे शुरू हुआ हा ता 
इस नहान के झल्लापा ( झतिरिगत ) दद याक्षे! स्थान पर दिननात में 
दान्तीन भार गरम भौर ठडी से भी देनी चाहिए. | एक बार में दो 
गरम एक ठडो, पऐ्रि दो गरम, एक टंडो, यानी कुश ६४ सें# काफ़ी 
होगी | छ्ूत बंद एमे के गाद भी झार दर्द रहे तो ऐसा ही ऋशमा 
चाहिए, क्षकिन खून निकलने के दिनों में दर्द को शान्त करने के लिए 
वैठक-नहान न फेकर सिफू इन सेकों से ही काम छेना चाहिए। पेड में 
दद' रहने से प्रिष्टी की गरम पट्टी भी श्राराम पहुँचाती है। नियामत 
इसास कई भहीनों तक जारी रखना शोगा। 

एक सरडीब यह भी प्रच्छी है हि माप्तिक शुरू होने फे पांच सात 
दिन ५हछे सोन दिन रसाह्वार भौर दा-तीन दिन पछ्ाहर पर बिताये 
जायें 
दर शोग में सारे शरीर के या स्पानीय ( मुझामी ) धूप भा माप 
नहान से भी बहुत लाम ह्ांवा है । स्थानीय धूप-नहान के लिए दर्द वाशे 
स्थान को केशे के पत्ते पे दें शेना चाहिए । 

इस समी बातों फे लिए एक कायक्रम पना छ्षेन्ा बरूरौ हे | 

ब्छुठ खन या पाना 

माधिक घम हे समय बहुत कयादा खून का शरीर से निशुलना 
अंगरेजी में 'मेनारंजिया! (ए्थ/णराण्िश्ा० ) बडा बाताई। पपने - 
शरीर की झबस्था के ऋमुसार किसी किसी के स्यादा घून झ्ाता ही है, 


स्रीरोगों का इलाज श्र 


छेकिन अगर उससे कमसोरी बढे या और कोई गड़बड़ी हो तो उसे राग 
समभना चाहिए और उसका उचित इलाज करना साहिए। खेट हे कि 
इस रोग का इज्ञास सो इन दिनों प्रधक्षित है मह उचित नहीं है । उसमें 
छि्फू स्यून के अधिक महाप को रोइने दी कोशिश दी जाती हे ) यह 
समझने दो घात दे कि झपने अभन्दर भ्रधिक्ू विक्वार रहने के कारण 
शरीर उस यिदार का दूर करने के शिए. ज्यादा खून निधालता है। 
इसलप्षिए इलाम खून की मात्रा को कम करने या रात के लिए नहीं 
परक्षिकि शरीर का शुरू और स्थस्प करने फे लिए इंना चाहिए। 

इस रोग के ठीक इलाज को धिधि घष्दी हे भ्ो मासिक पर्म फे बन्द 
होने! ढी प्रबस्पा फे लिए. बताई गई है। इसमें भी उसी तरह उप 
पास, रसाहार, भांयन-सुघार शोर ताकृत मे झहारे शरीर के खुन को 
शुद्ध भौर उसके सर झंगों का रामरहित और समथूत शिया परासा दे। 
हि गरम पानी के प्रयाग क बदते ठडे पानी से हो इसमें काम देना 
ठीक हाता है | पाठक और प्राठक्राष्पों ड्रो याद रशना शाहिए झि 
गरम पानी फ़ैलाता है घड़यो ( कड़ापन ) को दर फरता है | ठंडा पानी 
सिष्ोहता है, पके ठंढ पैदा कर फिर गरमी लाता है इसलिए, कप खून 
के पन्‍द होने, रुडने या कम होन॑ की भ्रवस्पा हो तो गरम पानों का 
प्रपाग करना चाहिए | साथ हो यह मी पाद रज़ना भाहिए फ्ि गरम 
शानी दर्द को भी दूर करता ईं, क्ेकिन सरम फे बाद ठंडे पानी का मी 
प्रयोग शहरी हैं, क्मोंकि लगातार गरम पानी फ प्रयोग से #मझोरी 
बढ़ती हैं। इन बातों को ब्यान में रखत॑ दृए. इस रोग में उपस्थनस्तान 
बा टंडे नैठऋनहान से काम छेमा चादिए। हां, श्गर भोच बीच में 
इछ्च दर्ण या औौर हो तकशोफ्‌ हो सा जैसा उचित हो बसा करना 
घाहिए | इलाघ कुछ महीनों सकू एक निश्चित कार्यक्रम के प्रमुसार 


बरना साहिए 
खनियमित मासिक 


भ्रस्थर ऐसा हंता हें हि कमी एक महीस पर, कर्मी पनन्‍्द्र६ दिन पर 


रोगां की अचूक चिढड़िस्सा। श्व्‌े 


ही झोर कमी दो-ठाई महीने के बाद भाप्तिक धर्म होता है) गठाने को 
अरूरत नहीं कि इस गड़बढ़ी को टीक करमे फे लिए भी वही उगर 
दाम में क्षाने होंगे +-रसाहार, फ्लाहार, मोमन-सुघार, एनोमा प्रयाम, 
कसरत, भाराम और धवस्पा देखकर गरम या ठंडे पानी ढ़ा इस्लेमाल | 


गर्ीशुय का ऋपनी जरछ से ट्ण जाना 
इसके नीचे दिये करण हवा सकते हैं. -- ४! 


(१ ) प्रांठोर्मे बायु शिकार और कृष्म,सो पहले घताया भा घुक्म है। 

(२ ) सारे शरीर ढो कमहोरी | 

(३ ) कसी पोशाक | 

( ४ ) भ्रस्सर नोचे को तरफ कुकमा। (कसी किसी काम-भे मे 
सराबर झुक कर काम करने क्री सरूरत हंंती है। ) 

(५ ) कसरत फे ध्माय स पेड री मांस पेशियों फ्री कमझोरी। 

(६ ) कमशोरी में महुत कसरत । 

(७ ) बच्चा! सनने के समय भ ई थी झसावघानी भौर उसके मद 
गुष्ठठ रहन-्सइन | 

(८) स्त्री-एर्गों मे गन्नत्र इक्ाज। 

इस रोग में क्मजारी और बहुत तरह की गड़बड़ी शेती है| सेद ऐ 
हि गर्माशय का झपनी अगह पर लाने प॑ लिए. प्रस्सर नरवर से काम 
हिया जाठ है, जिसमे झागे ऋलकर और मी गड़बड़ी बढ़ 
जाती है। 

इस शाग फे इश्नाम् के लिए पहक्षे उन्हीं साधारण नियमों से ढाम 
लेना चाहिये श्रा ऊपर बताय॑ गये हैं। एक भझभ्ते कायकृम के ग्रमुप्ता 
(पाल बुद्ध दिम फल्लाहार छोर एनीमा से पेट साफु करके) मोजन-सुपार 
के साप-साप नियमिय ठडे शैठऋ-नद्वान से काम लेता भाहिए। कमी 
कमी गरम और ठठे गैठ$ नहान, दानों, लिया जा सक्या है। स्ाप शी 
कप्तरत मी घहुत अर्रों है। तित्रियों के लिये करते झागे बताई बायेगी। 


स्ी-रोंगों का इलाव १६७ 


मर्दों के ज्षिए, खो कसरते क्षेट या बैटऋर करने की बताई गई ई वे सम 
। इसके लिए, लञामदायक हैं| कसरत पहल झ्न्दाव से शुरू करके घीरे-घीरे 

बढ़ानी चाहिए | 

अक्पर गर्माशय नीचे क्रो झ्रार कुछ होता हे भोर कमी कमी 
पम्दर का साग घाहर नकल कर छटक मी आता है । ऐसी हालवों में 
प्लेटकर या बैठकर की जाने की घाश्ती कसरतों बो ऐसे तएुस या पटरी पर 
करना चाहिये, शिसह पैताना कुछ ऊोघा उठा शे, भिससे प्रिर भ्यादा 
निषाई पर हो जाय | इस सरह करने से पेट की पेशियाँ मजबूत होंगी 
ही, साथ हो गर्भाशय घीरे-भीरे अपने ठीक स्पान पर झभाश्वर झटल हो 
बायगा | एक बात और है । भिसे सह रोग हा उस झुछ महीनों पक 
स्वादा 'चक्तना फिरना न चाहिये। खलने-फिरने में गर्भाशय का भुकताप 
नीचे की तरफ हाता है मिंससे रोग मदेगा । साथ ही दिन में भ्रस्सर 
क्षेटे रहना या टर्गिं फैक्ाकर बैठना, कमी-कमी टाँगों को सिर ढी सतह से 
सरा सोचा करके मी क्ेटना या बैठना चाहिए । इन दिनों बाक उठाने 
था कोई भी मेहनत क काम न करना चाये | बड़े-बड़े शहरों के माज।र 
में एक तरह की पेटी मिलती है, जिसे पग्रेजो में 'दूस! ( प्र0४७) 
कहते हैं | टूस को ।चास्सा के दिनों में, जब तक पेड़, डी मांसपेशियाँ 
मबबूत न हो जाय, लगाना लाभदायक हृठा है। 

अक्सर गर्भाशय टक्षकर पीछे या सामने मुझा हंता है। एन सम 
बातों के समझने के लिये झ्मुमव चाहिये या ढ्िसी श्मुमग्ी शाक्‍्टर 
ह। ग्ाँच से ये बातें खाना खा सकती हैं | 

लब गर्भाशय पाछे झुका हाठा है ता कठिन कृगज, पंठ श्र पालाने 
फे रास्ते में मारोपन, पाठ में दद शस्पादि लदख॒ण होते हं। मासिक के 
धमप वे लझ्ण और कप्टकर ( तकशोफ देस याक्ष » हा भाते हैं और 
छून का बहाम मी बहुत कष्टकर ओर ज्यादा भ्मात्रा में होता हे | एसी 
शत में मिक्िस्सा के दिनों में झलोर उपायों के साय-साप दिन में कभी 
॥भी पेट के बल खेटना ( शितनी देर त% झाराम पे छेटा आ सके ) 


रोगों की धापूक निश्िस्सा इ्श्८ 


शाम पहुँचादा है | प्यान रहे कि खाने के तुरत गाद इस तरह न छेटना 
चाहिए। 

खूब गर्माशम आगे झा ऊुछा होठा हे ता उस समय के क्षाप शदय 
हैं पट्दुद पेशाम करने की इच्छा शेकिन पेशातर झष्छी तरह न कर सपना, 
कृष्टक़र मासिक झोर कभी-कमी नँप्यापन ( गर्भ का न रशना )। इस 
हाशत के इलाम में पोठ के मन्ष श्पिक शेटना चाहिए श्रौर कपरतों 
घिर जरा नीचे कर के उसी सरह करना चाहिए मिस तरह कि पहन 
बताया गया है| 

बताने की जहरत नहीं ढि शेगों के बड़-मून ऐ याने धौर दनदुरुस्ती 
बिएकुश भष्धी हामे में समय शगंगा | 

गभाशुय मे जलन 

गर्माशय में खक्षन या गवरावश्था ( रब स्ति दद' ग्रौर पूजन रहो 
2) के के कारण हो सदह्रत ह६ैं--( १) शारीरिक कमजारी के सापन्साय 
मात-गठिया मा टी० बी० की अशक्रायत, (९) बच्चा जनमे कै बंद 
गमाशप में चइ्राशे यजम का हो चाना, ( ३१) टंट क्यते या भग 
दश्यादि के झ्ावेग से, ( ४) झनियमित विवाहित जीबत पे, इस्‍्पादि। 

इलाज के लिए, उन्हीं सापारण उपायों (श्र इपादा तक्‍््सोए रे 
ठा उपपास या रसाहार स ही शुरू करा ) के साथ-साथ पानी का उधित 
प्रयाग करना 'याहिए | सहने लायक काफी गरस पानी का एनीमा 
गरम और ठदा पैठक-नद्वान लामदायक हते हैं। अगर रागी हे 
शक्ति अच्छी नहीं हैं त। गरम और ठंडे मेठऋ-नहान फे बदले पेहू १९ 
सिद्ठो था कपड़ को काफी माटी ठठो पट्धो ही देनो चाहिए [इस पद्दां $। 
कापुये माठे गरम ( ऊनो ) कसड़े से शच्छों तरद शपेट देना खाहिए। 
अशा हड़ि पाठक पा पठिद्ाएँ पट्टी शस्पादि देने के नियमों का भूजा 
नदोंगी। 

एसो ऐसी दाशतों में एक तरह का भर्पण मैठ+-महान बहुद शाम 
द्वाय$ हाठा है। उधक्ा सरीकृा मां है। ठडे पानी से मरे ए% दब में 


स्तरो रागों का इशाब ३६६ 


तिपाई रकतनी चाहिए । पानी विताई तक टअआगाठा रहे | ठस तिपाई पर 

| रोमी कपड़े उतारकर और पैरों का टव के दानों झोर बाहर रखते हुए 
बैठ घाती ( जाता, स्याड़ि मो का! मी विशेष हाततों में यह स्नान दिया 
शा सकता है ) है, भरोौर पा ठा खुद या कोई दसरा व्यक्ति ( दास दास 
या कई सर्बधी ) ठजो के साथ हायों से पेट, पेड, पीठ झौर छाती पर 
पानी उच्चाश्त उछाल कर उन हिस्सों का रगड़ रगड़ कर भोता है। इस 
स्नान फ्रे अहदी ही, ज॒पादा से एयादा ५ मिनठ के समय में, छम करना 
चाहिए भोर यह देखना चाहिए हि रगड़ से तफ्छीफू न ३) | बन्द ऋमरे 
में भौर भ्रगर सर्दों हो ता सकते कोयक्षों थे भगीठी रसकर मई स्नान 
शैना चाहिए | साथ हा रागी की शक्ति भी देख देनी चाहिए । किसी 
भी भीणे राग में, जब कि रागी की हालत सुघरती ला रही ऐ और शरीर 
में वाकृत बढ़ रहो हे यह स्नान स्त्रो या पुरुष रोगी का झ्ाम के साथ 
दिया जा सकता है । 


फ़् ग््र हक शा 


नोट--इन सब झूपर दिये शुए रोगों में रीढ़ के भ्रगल्-रगल थी शोर 
पेड और कूह्हे को नियमित मालिश बहुत लाभदायक होती हे। पेड 
झ्रार मूस्दे की माशिश झनुमवी चमाशन या धाइया कर सच्त्ती हैं। 

गमीशुय में फोड़े इत्यादि 

अक्सर गर्भाशय में छोटी-छोटी गाली की तरह गुमढ़ियां भौर कभी 
कमी फ्ोड़े हा जाते हैं। इनका दूर करमे के लिए. गमाशयव फे भीछरी 
एस्से के छुरी से खुरचने या फाढ़ों में नरतर देने फे ठयाप दाम में श्ञाये 
डांसे हैं। ये रोग भीठरी बिड्ार से होते हैं और छिफू खुरघने या मरतर 
देग से जड़ से नहीं लाते | इनसे सच्चा ल्ञाम नहीं हांता | सच्चा शाम 
क्या ( इन माठों से शुरूशुरू में कुछ शाम सा मालूम होता हे ) पर 
पीऐे भेहद छरामियां होती हैं | ये रोग ठमी जा जधते हैं कब दि शरीर 
के दिकार दूर कर किये जायें झोर शरीर तनदुरुस्त हो माय ! इध मामूतो 


गर्माषस्था 
मामुछी बर्लें-- 
गमावस्पा में स्त्रियों को कई तरह ही तड़ल्ीपं मुगतनों पढ़ठी 
बहुत से गक्नव विचार मी प्रच्षित हैं, मिनसे उनड्ी निम्र ढ्री और 
ने याले बच्चे को मी तकलीफ मढ़ लाती हैं | इनमें से एक मुठ 
घिन्रार है--जां बाहों मही जाह़्यो श्रोर दो (खुद भपने भौर गस्रे) 
के हिये साझा | यह मामूली समझने की मात है पफ्लि पश्रगर स्त्री करा 
स्वास्म्य चष्छा रदेगा, झगर ठसफे शरीर में शुद्ध खून रहेगा, ठो उपता 
प्रष्छा मप्र ( प्रभाष ) घच्चा फे बनसे हुये शरीर पर भी पढड़ेगा। 
इसलिए गमोावस्या में म्प्रमन और रहन-सहन पर बहुत प्मान देना 
घवाएिए | इस विषय में मी देहाती छ्लियों से, यो मामूली मोबन छाती हैं 
और छुके में काम-काज फरती हैं, झौर जानगरों से, भो पिशुत 
प्राकृतिक मीवन ध्यवीत करते हैं, शिक्षा छेनी चाहिए | उठहं म तो 
गर्भावस्‍था में स्थादा तकलीफ होती हे भ्रौर न श्प्चा सनमे के हमग था 
माद में, साथ शी उनका मच्चा मी पुष्ट होता है | यर्भावरपा के ह॑पंभ 
में एक दूसरा गछ्ठत विचार यह है कि गमवती ञरी को ड्िप्तो तरह का 
भी काम-काज या मिइनत न करनी घाहिये। गह ठीक है हि बहुत 
मेहनत या कसरत इस झवरया में हानिकर हो सच्दी है, छेडिन प्रनी 
“शक्ति मर काम धंघे में लगा रश्ना झौर कपरत झरना अहरी हे | 
झडसर क्लोग समझते हैं कि झन्म के संमव बच्चा शितनागढ़ा 

और मजनी (मारी ) हो उतना ही वाह तनपुरुत झौर प्रभ्था है। 
क्षेड़िन ऐसा रममला भूल है | बड़ा और बसनी वध्धा अम्म छेट्टी 
चपने शरीर में बहुत सा विकार ( अ्रपनी माता के शरीर से ) देह ' 
“पैदा होता है और ध्रागे पक्तफर मरागर रोगी दना रहता दे। खापती “ 
उसके शन्म फे मय माठा को भी कष्ट होता है। 


५ 


गर्मावरपा ३७१ 


/थे फस्री वर्ते-- 
गरमबिस््पा के लिए कुछ अरूरी माठें नीचे दी मातो हैं | झ्रगर इन 
पर प्यान दिया जयया दो माता और घध्पे दोनों की मलाई शेगी | 
(१) वनपुरुस्त पुरुष और स्त्री के ही मच्चे तनवुरुस्त हो सकते 
हैं। इस्क्षिए घरूरो हे कि मैयाहिक मीवन शुरू करने के पहले दोनों हो 
अपनी तनवुरुस्सी को ठोक कर लें शौर आगे भी उस पर ख़्यात् रजें | 

(३) गमविरपा में भोमन पर बिरोष ध्यान देना 'चाहिए। सबस 

भ्रष्दा मोजन-ऋम होगा--मुम्‌ह ७-८ मणे मौसम फे ताये फल और 
इस्सा दूप, दोपहर में लगमग १२ बजे ब.ल्‍्चो सब्मियों का सल्लाद, रोटी 
या जायत्न, थोड़ी सी सादुत मग की दाक्ष, पी झोर एक साधारण पढ़ी 
माबी-मुंइ मीठा करने के लिए. कुछ मुमझ्फे या कमी-कमी घर को 
अ्रच्छी बनी मिठाई रात में सबेरे रोटी-माम्ी झौर चार हृः प्रजीर। 
भोर कुछ नहीं | मात यह दे कि य्मावस्पा में मोजन के बारे में बहुत 
सायघान होना चाहिए। 

इन दिनों (भोर बराबर ही ) सपेद 'ीनी से बचना चाहिए | 
उससे बरूचा के बनते हुए शरीर पर बहुत घुरा भर पढ़ता हे श्ौर 
बसा शेग ( मिठया ) दाने का टर रहता हे। 

अस्दी उनतुरस्त गाय का दामा कन्या दूप इस अवस्था में मां 
ओर मष्चे दोनों है; ए. प्ामदापक है | झगर सातयें महीने के बाद 
गुबइ नाउते और राठ के छाने दोनों ही में फल और ठामे १व्चे दूघ वा 
एस्तेमाश दिया साय तो पहुत भ्रच्छा होगा | इस हालत में घोसरे पएर 
इुछ्ध रखदार फल और छ्षेना चाहिए। 

(३) गणवस्था में फृम्श से बचना चाहिए | प्गर मोशन ठीड 
है दो रूम न होगा। झगर कमी हो भी जाय तो मामूली गुनगुने 
( गरम नहीं) पानी के इशझे एनीमा से पेह साप्‌ कर ना घाहिए, 
रेडिन श्तदी रच एनोमा न क्षेना चाहिए 


३७३ शेगों की भच्‌ ६ चिझ्रित्सा 


गे गिराना और ( २) कुछ भोर कारणों से गर्म झाप ही झाप 
जाना । 

यानबूमकर गम गिराना परिचम के देशों में बहुत "| 
और भम झपने देश में मी घीरे-घीरे प्रचल्ठित रो रहा ऐे। इस 
काम के कई कारण हो सफते हैं, मिनमें दो-तीन खास ( पुस्प ) हैं-” 
एफ परियार को गहुत बढ़ने देने से राकने की इच्छा, दूसरे, संठान की. 
झिम्मेदारी ब्ये शपने कन्धों पर विज्कुश ही मे उठाने की इण्द्ठा, प्रौर 
पीछरे, विधाह-बंधन से न मैंचे पुरुष भौर ज््ी के भ्रनुचित॒ संधर्ग फे फह 
दो प्रकट न ऐने देने की इस्छा । इसफे चाए भ्रो मी कारण हें, में गए 
साफ-साप्‌ कूँगा कि छान मूफ़फर राम गिराना मनुष्प भर प्रकृति ( था 
यों रहिए कि मनुष्य और ६रपर ) दोनों के विस्य ( शिक्षाफ) ओर 
इसलिए महापाप है। 

जो समय के पहले छुद ही मभगात होता है उसके मी %ई कारद 
हो छठे हैं -- 

(१) मृझप ढारण है रती पुरष की कमजोरी | 

(२) कममोरी की हाप्तत में स्त्री का महुद कसरह या मेलत का 
काम करमा ! 

(३ ) गर्भ के दिनों में महुत छाना भर गरम-गरम डीजे का 
खाना। 

(४ ) अ्पच से पतले दस्तों का पाना, जोरदार धताग कैता | 

(५) फृज [ 

(4 ) बिता, शोक इत्यादि | 

रुच पूछिए तो कमदोरी ही इसका मुरुष कारश है। 
शा्मपाठ का समय-- 

ग़मपाद या ता सेघाहिक शीबन के बाद ही शुरू शुरू में याउड 
दलने पर, जब कि माप्तिर के गिशवुस्त॒ द हो खाने का समय नमी 
झादा दै होता दे | फ़िर गमे बास्य करमे के शुरू में हो--ूपरे दा 
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तीषरें मदीने में--था सातयें महीने में गर्म गिरने की स्यादा भ्राशका 
'रहदी है। 

किप्ती-डिसी के गर्म गिरने की झादत सी हो लाती हे। भ्रकसर 
मुनने में ्रात्रा है कि अमुझ स्त्री का गर्म ठीन या पंच बार गिरा, 
शिएसे उसे बच्चा द्वाता हो नहीं। 
गभैपात रोकने का उपाय-- 

निन स्थ्रियों के गम अक्सर गिर बाता है उन्हें चाहिये कि 
एक बार गमे गिरने के भाद थे झपनी तनदुरुस्ती को पहिते ठीक कर हों, 
पभ्रौर साप हो उनके पतिदेव मी अपनों तन्दुरुत्ती को ठीक करें, भोर 
एप थे दोनों मैदाहिफ सीयन शुरू फरें | यह मालृम होते ही कि गर्म रह 
गया है स्त्री को बहुत साममानों के साथ रहना चाहिपे। भोजन-मुभार 
के साथ-साथ उपस्प-स्नान या ठंडे बैठऊ-न॒दान से जरूर शाम हृगा। 
गमैपाठ के समय -- 

मर्मगद होने के पहके यराघट, मारीपन भ्रौर सुस्ती माछ्ूम होती 
है। कमी-झूमी मृब्छा या बेहोशो सी मी हो सकती है। पेड_ मारी-मारी 
सा मालूम होता है। पीठ, कमर और कमर के नीचे के हिस्सों में दर्द 
बना रहता है झोर फिर खून सारी हो साता है| झगर खून भोर से शौर 
स्‍्यादा साजा में निकश्तता रहे और दर्ण मी बढ़ता जाय धो गर्मराव का 
बना भरसंभष ( ना-मुमकिन ) ही हे | सेध्नि यह प्रारां ग्र होठे ही कि 
मर्मगात होमे पाल्ता है झ्गर ठोफ़-टीक उपाय दिये जाये तो पह रुक 
झता हे | उपाय ये हैं. -- 

(१) स्त्री को एक इवादार कमरे में झ्ाराम से कैटना बाहिए। 
भाराम करना सरूरी है| जिगर मुशायम भर खाट में म्प्रेश न हो तस्त 
(चौड़ी ) पर एक मामूली दरी और कछु इसके कपड़े डाश्कर छ्षेटना 

 भष्दा है | छिर थोड़ा ही ऊँचा हो | बहिएर छाट के पायों के नीजे 
एक-एक ई ८ रखदर पैतियाना ऊँघा कर देना चाहिए। भोदने के 
बसड़े एके और ऐसे हों सिनसे मदत गर्मी वैदा न हं।.. 


डष्च रोगों की झचूक चि6ड़िस्सा 


] 


( २") मोगन छिया फ़्ों के रछ यां घालों के पानी है साथ पोड़ा : 
दूष फे भर कृछु न हो | माियों का रस मी दिया जा सच्ता है, सेल्ि 
काई चीन खट्दी या गरम वासीरवाह्ती न शो । 


(३ ) पेह पर कपड़े की गीली पह्मी ( पेह़ के चागें छरफ़) हीन - 
दीन परे बाद झ्राध पब्राप घंटे के लिये री साय | इठ पर गरम कपरा 


लपेटने की जरूरत नहीं है | खून बन्द हेते ही पही देने का समय बड़ा 


देना चाप्यि। 
(४ ) पाखाने के लिए घेड-पैन ( 8० [07॥ ) इस्तेमाल रुसा 


चाहिये | झगर स्त्री को दो-तीन दिन छठे रहना पड़ा और पाघाना ने 


है ते मामूली ठठे पानी का ( शिप्रमें टड न शा पर गर्मी विछ्कुश होने 
है ) हल्का एनीमा दिया भा सकता है | 


(५४) स्त्री का प्रसषन रइना चाहिए। उसके परिवार बालों को. 


साएिए कि पे उसे चिन्दित न होने दें | 


अब यह देसा जाय कि यमंय्राद न रूकेया तो पेड, पर मिष्टी ढी : 


गीली पट्टी दिन में कई बार देनो चाहिए | कसमेरी से ध्रगर पिर साक्षी 
मासूम हैं या बेदांयी सो हो ठो घिर भौर चेहरे को गौरी $पड़े हे बार 
आर पोंछना चाहिए | फ्ममारी मी हाज्षव में पैरों के प्राण गरम पानी की 
शोतकों को रखना झभौर गरम कपड़े झाोड़ाना भ्राहिए। ऐसा प्रबन्ध 


( इम्तजाम ) करना खाहिए कि छून से कपड़ा मीगा नरोहे भा , 


सपूलियत से कपड़े को बदल देना ाहियि। यब गम मिश्कुश्त गिर 
लाब हा एक दिन के बाद इसके गरम पानी से अननेन्द्रिय गा हरास देना 
चाहिये | खन बन्द इने फे बाद द-तोन दिनों तक छि्ए़ दूप पर-- 
एनिमेद ब[ुर--और फ़िर चारनाँच, दिनों तक प्रश झोर 


दूत पर सदी को रखना लादिए | इस दशशा में भी झाराम हो गदुव 3 


शरूरत है | 


[ 


| 
। 
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गे का लिल्‍्कुल न रहना-- 


यह तो कुछ देवी घात भी है, शेकिन अगर स््री और पुरुष दानों ही 
भपनी उनवुरुस्ती को बढ़ायें तो महुतों के सस्तान-सुव सहूर हो सदृता है | 
अरुसर लोग अपने पैसे शोर समय का बेकार की माढ़-फूक में खर्च 
करते हैं | अगर इसके पदक वे उपवास, रसाहार, फलाहार, उचित 
झाहार, कमर-नहान उपस्प प्नान, कसरत और गइरी साँप से प्रपनी 
पनदुरस्ती को छँसे दर्जे की हात्व में ले झाये तो सेकड़ों पीछे रम्गे 
जनिरसतानों फे झ्वश्य संतान ऐों | चाहिए कि ज्री-पुरुष दानों ही कमर से 
बम एक साक्त अपनी पनवुरुस्ती सुपारें शोर त्म मैबाहिक क्ीवन 
झारम करें। 


स्त्रियों के लिए कप्॒रत ० 


क्या स्त्रियों प्लोर लड़कियों के लिए भी कररहें हैं! कुछ शग कहते. 


हैं & उन्हें परत न करनी चाहिए, क्मोंकि कसरद से उमके शरीर में 
झअत्यामाविद्ठ कठोरता झाठी है सौर कुछ जरूरी शारीरिढ यंत्रों मे 
ज़राबी झा जाती है। 

श्प्रियों के हिए रुपरतें जहर हैं और उनफ्े लिए भी कपरत उतनी 
ही बरूरी है जिउनी डि पुरुषों के लिए, क्षेकिन पुरुषों की सभी कहर 
ल्जियों के उपयुक्त नहीं हैं। खक्धी पीसना, चावज्ञ छांटना, घर के शोर 
काम-कास करना कसरत होती हैं, पर सह ऐसी स्तामाविक कसरतों वा 
भर प्राप्त न हा यहां ऊपरी फसरते जरूरी हैं | यह भारणा गितशकुश 
टी नहीं है कि कसरत से श्जियों के शरीर की स्तामामिक मुझुमारता 
भाती रहती है। फिर सीर्य रोगों क्रो दूर करमे के लिए वा कसरवें बुत 
भर्री हैं | 

यहा $छ उपयुक्त कसरत दी जाती हैं। इन करों कन॑ (रुप भौ 
कर सऊते हैं, पर ल्जियां इनसे विशेष शाम उठायेंगी। न #तरतों से 
पूरा ज्ञाम उठाने फे लिए गह बरूरी है हि उनके धाय-साथ एगास-किया 
मी रीढ़ ठीढ़ हो | नपने खोल कर बीरे-घीरे सांस ऐैना धौर उ्दें धीरे 
धीरे बाइर निकाशना, फिर कुछ दिन के दाद साध रोफमे का श्रम्पास 
भीरे भीरे डा्नना--इस, एगास-फ्रिया? से यहां इतना ही प्रमिप्राप है। 
झयब कसरतों को सिर्त्रा के सहोरे समम्तिए-- 

( ९ ) अमीन पर बैठा, हाथ पीछे जमीन पर रहेंगे, पैर दानों सामने 
एक साथ रहेंगे | कमर ओर घपीय की पड़ डा, सिर पीछे की झोर काबे 
” खेलक्शाण ब्वादत रस जल मे शैबद का गए कैब परत 
शित हुओ्चा है। 


ज्रियों के कसरत श्दर 


_ हुए, पीछे के हारयों के सहारे उठाझो और सांस झषेदी ल्ाप्रो | फिर पहसी 
भवस्पा में भरा श्राओ, सांप छोड़ते हुए | झग यह कसरत एक बार पूरी 
हुं। इस तरह ३ ४ मार से घीरे-घौरे घढ़ा कर १२ बार करो | 


। ( १) जमीन पर वित क्षेट भराह्यो, एड़ियां मिली होंगी, हाथ पगल 
; में होंगे | भय घुटने कों ऊपर उठाभो और सब दूपरे को--इस तरह 
 शाइकिल् लल्ताने जैसा १० से २५ घार करो | कुछ दिलों फे श्रम्पास के 
. बाद घुटने घुमाने से पहन्ने सांस क्ेकर रोक लो ओर घुमाना मत्द करने 
हे बाद धीरे-घीरे सांस छोड़ दो । 
(३ ) जमीन पर चित छेटो घुटने ऊरर उठे होंगे शौर पैर ख्रमीन 
र होंगे | बाजुों सम सीमे पर एक दूमरें फे ऊपर मोड़ शो | प्रद बीच 
परे पड़ को ऊपर उठाभो भर फिर यापस के साझो | इस छरह इस 
परत के ६८ घार से १२ मार करो। कुछ अ्रम्पास के गाद पड़ को 
ठाते समय सांस ज्ञो मोर समीन पर वापस छे खाते हुए सांप निकालो | 
(४ ) समीन पर कबरत न० २ की तरह घित छऐ्षेटो | फ़िर घारी- 
गयी से एक-एक पैर को पोरें-चीरे ऊपर ठठाशो झोर नीचे रखो! कुछ 
प्यास के बाद हर पेर क्रो ऊपर उठाते समय सांस क्षो भ्रोर उसे नीचे 
गवे समय सांस निकाज्ता | इसे २ से ५ बार करो | 
(४) कमर और पीठ के नीचे २ या श तह्ष्पा रखो झोर चित्र 
बताए दंग से छ्लेट साझो फिर घुटनों को ऊपर उठाकर उम्हेँ पेह पर 
गड़ो और बापस ते जाप्नो | इस तरह पर से १२ मार करो। कुछ 
प्रम्याप्त के बाद घुटनों को ऊपर छे साते समय सांस लो और यापत शाते 
ध्मग सांस निकाछो | 
इन कसरतों से पेट और पेड के कल-पुजे ठीक होगें, शिससे 
गन प्रस्छा ऐोगा, पकुत अपना काम अच्छी तरह कर सकेगा-- 
पाना, पेशाब की द्ियाएँ ठोक टीक शेंगी भर साप ही रीढ़ झौर दूघरे 
प्रदयव पु. होंगे | इन सब का फल्त होगा-भष्छा स्वाप्प | स्तीनोग 


श्र रोगों की ह्रचूक जिश्रिसा 


में वह स्पागाम भोमन-सुघार फे साथ विरोष उपगगी हिद्ध हुए ह। 

दिश्ली मी कररत के ज्ञाम उठाने के लिए यह सररी है हि उप्ते छ 
रा किमा चाय । यह कररते हश्क्ो हैं। ्गर शफ़के या पुर्म हमें 
करते ई वा उहें चाहिए हि पे भगना खेध-कृद जारी रणें, भौरें मे 
अपने दूसरे परिभम के कामों को या टइलना गन्‍्द न रे | 





कुछ और घार्ते 


चिकेस्सक़ों के प्रति, रूच्वी सम्दुरुस्ती, रोगियों की देश माश, 
प्राकृतिक चिहकिस्सा में झौपधि का स्पान, प्राकृतिक 
विकिर्सा का स क्षिप्त इतिहास 


चिकित्सकों के प्रति 


थो झनू४ चिक्रिस्सा की विधियों को जानकर अपनी या दूसरों की 
चिक्िस्सा करना चाहते हैं उनसे कुष्द कहना है| समी जरूरी गातें इस 
हिदान में बताई गईं हैं, फ़िर मी महुत झुद नाक रह गा है| यह 
है ध्ानी दर, भपनी समझदारी और झरना प्रनुमव | चिकिस्सडों को 
धमी बात प्रस्द्ठी ठरह खमभनों चाहिए | साथ हो से भ्पना झरनुमय अध्छी 
ठरह नोट करें | भ्रगर वे इस किसाप को घार-मार झ्च्छी दर पढ़ 
गये हूँ तो उन्होंने जान सिया शेगा क्र इस चिक्रिसा के सिद्धान्त 
बहुद मामृल्ती हैं। 
कैकिन झगर कोई बहुत ही भ्भ्छा सिक्रिश्सतर्न मनना चाहता हे तो 
उसे दो बातें झौर श्लाननी वाहिए--( १) शरीर ढी रखना भर 
(२ ) नाड़ी क्री पहचान | इस क़िताम में ये दो बाते नहीं दीजा 
सकती | पाठकों को झगरेगी भोर हिन्दी की डितामे इस पविपय को 
पढ़नी खाहिए | 'शरीर-रघना?० पर डॉक्टर पर्मा को एक बढ़ी भौर 
इष्छी दित'व हिन्दी में है। नाड़ी की पश्चान किताम के पढ़ने, अच्चे 
रैयों की संगरठि भर हम्मास से आती है | मुक्े नाड़ी देखना मामूली 
गौर पे झाहा है, रिससे चि6ड़िस्घा में बहुत मदद मिलवी हे। 
सोघरी बाद पह दे कि सिड्चित्सकों को पहशे मामूली शागोंमें श्रनु 
मद हासिल करना चाहिए ! बुक्षार इत्मादि मामूली नए शेग भौर ऐसे 
पुराने ऐग, झिनमें रोगी पहुत कमसार न हुआ हा या यहुत विपेशो 
. इबाएँ न छाई हों, झासानी से दूर किए जा सकते हैं।पहते हे में 
अनु प्राप्त करना चाहिए | कोई भी नया रोग, पान पह फरेया भी 
7 जफेकछ सं मा उरस शंरस्स्पना जाम शा एवं पु रू 
अड्राशक, नेशनद्ध प्रेस, कटरा, इसाइजाद | 


श्पप्‌ रोगा को धच्‌ऊ विडिस्सा 


मयकर मालूम होता हो, भ्रासान है | शगर उसमें उपवास करा दिया 
ज्ञाय और एनीमा डा प्रयोग ड़िया साय ( जष्रत पर, जैसे रैग 
में नही ), साथ ही भरदाँब से टंठे य। गरम पानी का प्रयाग ढ़िया बार 
ठा राग सहदी और जच्र जाता द। मिस्र पुराने रोग के रोगो में बदत 
वर्षों लक बिपलो औषधियों का प्रयाग ड़िया है उधडी विरिसता में साइ- - 
पघान होना पड़ता है। पहले कुछ मप्रीनों दक्ष मोमन-सुधार प्लोर गो 
मच में फलाएार, उपवास श्ौर एनीमा-प्रयोग जारी रखफ़र ठग पानों 
का इस्तेमाल शुरू करना चाहिए | ठप्रषा८ और पानो के इस्व॑थात्त के 
सम पर में शरीर की शक्ति और गरों का बहूर देख ध्ोर समझ हैना ' 
चाहिए | बहुत टंढ में न तो क्षम्या उपमास ही ठीड हांता है झोर न 
मदुप्त देर तड़ पानी में पैठना | फिर भिधका शरीर कुमसारों से टैडा ' 
रहता है उसे पानी में नैठाने के साथ-प्ाथ पैरों को गरम पानी में 
रखना चाहिए | 


मैं ्रयनी चि७िस्सा में पानी का इस्तेमाल दग्रम करा हूँ। सेडड़े 
पीछे चाशोर रोगों में नहीं कप्ठा । याड़िपों में प्र पे में छिफः पद्धियों से 
हो काम निदालत्रा हूँ । हां, प्ीमा-मपरग से ठरूर झद्धारा हैतरा है, १६ 
भी रोगा का बन्च भर शरीर को झावश्पठा देखइ़र | एनोम। में गढ़ 
फर और डोर मी उपाय शरीर फे झदइर के सूे मल डी मार तिका 
सने भौर प्रादों की माड़ियों दो सगाने का नहीं है। हे 

मैं किर काँगा हि सिकिरसड्र पए्यी इस दिताब हो प्रादि से भरत 
प्रश्न दौन-चार बर भ्रच्ची तरए लर्ूर पढ़ हे | 8 

सर ऐला अपधर झाता दे हि रोगी के हाप-ैर ठंडे होने खगते 
है और मालूम ऐोता दे ढि झद शरीरान्द श मायगा। ऐसी हा में 
पदराना ने घादिए बल्कि उदित उपचार करना धराहिए। गरम पानी 
दी बोठलों का तौलिए में लपेट कर रापी थी दगर हे बृद्द कर, दोरों 
डॉंगे फे बीच में भौर दानों वेश के पास रखना चारिए। गएम पानी 


चिह्षित्सक्ों फे प्रति श्८७छ 


की बोतलें रबर की मिलती हैं | उन्हें छीन चौथाई ही मरना चाहिए 
धोर उनके मुंह भ्रम्द्ो घरह बन्द शोेने खाहिए। रबर री जगह काँच को 
बोदले मी काम सें झाती हैं | उहँ पे मामूश्ी गरम पानी से धोकर 
९4 नमें गरम पानी मरना चाहिए, नहीं घो मातलें टूट साही हैं | इन 

दो मी भ्रष्छी तरए बन्द करने झोर सौशिए से क्षपेटने के बाद 
दाम में ज्ञाना चाहिए। बोसलों से शरीर के पाछ रख कर ऊपर से एक 
इंबल शा देना चाहिए | भ्रगर नरूरत हो तो बोतल्रों को बदलते रघना 
चाहिए, शिससे कि गर्मी बनी रहे | जब मअरूरत न रह शाय तो बोतकों 
ह) हटा क्षेना चाहिए | 


ऐसी हातत में काफी ( दैफिन सहने लायक ) गरम पानी का 
एनौमा भी घहुत चमत्कार दिखाता है। पर पानी फे घापठ भाने और 
मह्त फे निकशने के लिए मेड पैन इस्तेमाल करना चाहिए । या उन्हें 
हिश्दे माठे कपड़े था मामशामा पर झाने देना चाहिए । रोगो करो उठना 
नपड़े, पह देखना घरूरो है | साथ ही ठसका शरीर न भीगे न गदा हो | 
एव तरह का एनीमा दुश्राया नहीं खाता | 


दिल को कगह या सीने पर गरम पानी में कपड़ा निचोड़ कर उससे 
रेक भी दी सकती है | दस मिनट ढी सेंक क्राफ़ी हे। 

अगर रोगी नेशोश न शे तो गरम पानी में थोड़ा शरद पोश् कर 
तित्नाना चाहिए ! 


इन समी उग़ायों क्रो एऋ साथ करने दी बरूरत नहीं ऐे। सो 
प्राशानी से हो सके उसे ही शुरू करना चाहिए झोए फिर छोर बातों का 
प्रथप भी करना चाहिए । 


चिझ्िप्तफ फे लिए जहरी है कि ठसे विपय का शान हो झर साथ 

'ते उच्ममें प्रेम, सहानुभूति भौर उस्पाहित करने की योग्वठा हो | उसध्रा 

चैन ही ऐसा हा कि उसके शेगी के कमरे में जाते हो षहां का वाता 
रोध-- २४ 


कैप रोगों की अचूक सिकिस्ता 


परण हएशा भोर उत्साइप्रद हा जाय | उसे बहक कर यह अएदी बरो 
हुएराने को धहूरत नहीं कि प्ुम बात़ ढो षाद में अच्छे हा राप्नोयश एे 
उसकी सभो इरकत से उत्साह टपकना खाहिए झौर उधी से रोगी शोर 
उसके सम्बन्धी उस्साहित होंगे | 

सा चिझिस्सक परिस्थिति, रोगी की शक्ति इस्पादि देखकर उरचाएं 
का प्रयोग करेंगे वे ह्रवश्य ही सुयश के माजन मनेंगे। 


सच्ची तनदुरुस्‍्ती 


इस किताब में झो बातें झोर नियम बताए गए हैं उनका पाक्तन 
करने से न सिफ़े रोग ही दूर होंगे बल्कि सच्ची तनदुरुस्ती हासिल होगी। 
प्म भेंसे बहुतों को घनवुदस्ती का आनन्द नही माक्तूम ऐ। सिह 
पाक्तूम है उन में बहुतों का पूरी तनदुरुस्ती नहीं, उसके सिर्फ कुछ थोड़े से 
हिस्से का, भ्रानन्द माक्ूम हे | इसी थोड़े झानन्द से वे फूरते नहीं समाते | 
प्रगर उह्ढें पूरे श्रानन्द का स्वाद मिल जाय तो ये इस संघार को ही स्वर्ग 
समकने सगे | सचमुन्न नरक और स्पगं श्रयमे ही प्रन्दर है, भौर यह इम 
पर निर्मार है कि हम नरक का धुख भेललेंगे या स्वर्ग का भ्रानन्द लेंगे। 

हम ज्ञोगों फ्रे, पूरी-यूरी तनदुरुस्ती न रहने के कारण, शरीर भौर 
मन की पूरी शक्ति शासिल् नहीं शो पाती ।अगर दनदुरुत्ती समी ठरह टीक 
ह बाय ता एमारा शरीर मजबूत, इद्य-कष्टा भ्रौर देखने में सुदर हांगा 
भोर इमरा मन निर्मल, णगा हुआ, तेश भौर थोकप्ता रहेया। इन 
रनों पे ण्रो शक्ति झपने प्रन्दर झाएगी उसका कहना ही क्‍या दहे। 
एप शक्तिति को पा लाना इमारा झापका कर्तंम्प है। 

इस शक्ति को पाना असमव (ना-मुमक्तिन ) नहीं हे। ज। थांड़ी 
रैर के सुस के लिए, प्रकृठि के नियमों को तोड़ने में हो अपनी मदानगी 
प्ानते हैं उन्हें यह शक्ति नहीं मिल्ल सऊतो, क्षेद्रिनजों समो बातों डो 
समझते हैं सममद्धारी से काम करते हैं भ्रौर बराबर ही प्रकृति फे नियमों 
हा पालन करते हैं उन्हें यह शक्ति झासानी से मिल बायगी | 

यह शरीर और मन की शवित कैसी हे ! इसका एक निरिघत चित्र 
क्षीबमा कठिन है, केडहिन प्रगर सिंह का शारीरिक बत, डिसी भ्रन्छे 
रैशानिक हो सेश बुद्धि भौर ढिसी तत्ददर्शी दार्शनिक का दृष्टिक्रेय समी 
एक साथ मित्ता दिए माये तो इस शक्ति का पठा घल सच्त्ता है। यह 


३६० रांगो की अचूक जिफ्स्सि 
शक्ति समी को मिन्त सकती है, पर मिलती उन्हीं को है यो प्रकृति फे रा । 
घलते हैं । । 
तनदुरसस्‍्ती बनाए रखने फे लिए हर रो खिन्सा करने की बहाई 
नहीं है। जो सिन्ता करेंगे उनकी तनदुरुत्ती न मनेगी, क्पोंहि जिन्‍्ता के 
स्वयं ही एक रोग हे। झपने सोबन फे शिए कुछ नियम बना हेगा, 
उनका हृड़ता के साथ पाश्तन करना और ए।िर तनदुयस्ती बनाने डी छा 
बातों को भुला देना-मस, यही धनवुरुस्ती हासिश $रने काइए 
उपाय है| हझगर झाप शष्छी सलीम निमम के साप खायेंगे, हर एए। 
कसरत करेंगे झोर घरूरी शझ्राराम लेंगे तो शरीर के झग्दर करा सर , 
परूर अच्छा होगा, नाड़ी-बल टीछ रहेगा शोर शरीर के समी कस-पुरे 
अच्छी तरह काम करेंगे | इसी से तनपुरुत्ठी टीक रहेग्रे। परी चाहिए, 
भौर इसमें हर राख निस्‍्ता करने की कुछ ससूरद नहीं। 

कुछ सतोग बहँगे कि इस हिताब में रूाने-पोमे के रा कठिन निगम 
बताए गए हं उनढ़ा पाशन करते से सीवन शुष्क हो जागगा।  भगर 
अचार, पढ़ौड़ी, मिठाई, पकूप।न, चाय, विशकुट, डबल रोटी इत्पादि झा 
इस्तेमाश् म डिया तो ऐसे जीने फे मजा हो कया | भो ऐडा हे हें 
उनश्ये कठिनाई सममी झा सफती है। इधने दिनों से इन भीमों का 
स्पगह्दार होता झा रहा है भौर श्रपने चारों छरफ़ इतने झ्ोग इन दीमों 
को जाते पीते हैं ह हमारी समर में ही पह महीं क्रावा हि के झोमे | 
खराब ६ | फ़िर हमें बार पार/बीमार होने दफा पीकर पड़े दिनों के हिमे | 
भीमारियों को दबा देने शौर झगर दग्राप्नों मे मर ने छिां और 
रोगी मर गया थो माग्म को पुरा गइने थी ध्रादतें इस तरह पढ़ गई | 
कि बीमार होना झौर कुछमय में हो मर समा हमें भ्ररशामाहिक मर 
अचता | लैडिन हमें वा पह देलना भादिए हि कया पशु पस्ची भी ठरों ] 
सरइ बीमार हांते झोर मरते है, मिस हरइ प्रादमी। प्राएमी शव | 
बीयपपातियों में प्रेप्ठ दे! उसे ता झ्रौगें से ग्गादा प्रष्ठा सग क्‍ 








खाहिए पा, ऐहिन इस गाए में बह सब से पपराव भोर दमजर है । 


ये 


सुच्वी तनदुरुस्ती १९१ 


| नियम के धम्बन्ध में यश अरूर है कि रोग दूर करने की श्रयति में 


पूरे नियम फे साथ रहना चाहिए । रोग फे दूर हो जाने पर रझूब-कमी 
पोहा-बहुत भरसयम निम सता है | पर झादर्श धो यही है--सदैय ही 
निबम-ूव॑क रहना। झाशा है हरि घीरे-घीरे भनुष्प अपने को 

क्षमा और झपने सखौपन को फिर से ददिश्य झ्लौर स्पर्यीय 
शैनावेगा । 


5 


रोगियों की देखभाल 


बुष् ऐसी घादें हैं, जैसे रोगी के कमरे की छफाई, रोगी के गे 
अदलना, रोगी को पानी पिल्लामा शस्पाद, दो घर बालों भौर पिशिरा 
दोनों ही को मानना बाहिए | इस सम्बन्ध की मामूली मारते गठां छा 
रही हैं। दीघ्र रोग फे रोगियों की, सो खुद झपना काम महीं गर शइह, 
अभ्छी सेपा कर सझने के लिए इन बातों पर श्यान देना चीएिए “८ 

(१) रागी का कमरा भ्रष्छा, साफ भौर इवादार हो। उहमें २ 
महुत ज्यादा गरमी मालूम श भौर न बुत ठड | 

(२) रोगी का बिस्तर साफु और आराम देने वाला ऐो। मिला 
फ्े ऊपर ये बादर दर रात बदली जाय! बिस्तर बदलने कै हिए 
कमजार रागियों क। उठाना ने चाहिये । पादर का हग्माई से रह 
लपेट कर खाट पर हम्बो-हग्बी रलिए झौर रशेगी का खाट के पुणे 
ड्िनारे पर कर के क्षिपटी चादर का जोशिए झौर पुरानी चादर ४ 
सरकाइए | फिर पीरे से रोगी को इघर शाकर बादर को उस झिनारे त$ 
से जाइए । 

(३ ) मिप तरह थिक्िस्सफ मे उपचार बठाए हैं. उसी तरह टी+ 
अम्रय पर किए जायें | 


(४ ) निरिखित समय पर छोर रोग के गेमी का शरीर रपेंश करे 
उसके इपढ़े बदल दिये शांय और बालों में पंपा करा दिया भाय | यो 
के मुँह, दांठ, नाक, झ्रांस--सारे चेइरें--क सफाई इर रोज इला 
अरुरी होता है) शरीर का स्पंश किबा भाना मी घहुत शोगों में धर 
होता है। 

(५ ) रागी कठोर समय पर पस्य दिया भय | 


रोगियों की देशमाल ३९४३ 


(६ ) रोगी के सम्बम में मिन बातों को घिक्िसक से कहना हे 

पे ब्रम्द्ी तरह नोट कर लिया जाय और उन्‍हें ठीरूप्टीकू बताया 
| उनके बारे में सैसा चिकित्सक कहे पैसा ही छिपा जाय | 

(७) फैशने याज्षे या छूत के रोगों फे बारें में विशेष ध्यान 

१ ज्ञाय, शिक्षसे कि झोर लोग मीमार न हों । 

(८) कोई ऐसा कास न किया जाय, खिससे रोगी मिना कारण 
भा वेचेन हो | जहां सक हो सके रोगी का छुश रक्खा शाग | 

(६ ) रोगी के कमरे में था पास ही हर समय एक स््री या पुरुष 
“माप्तने फे श्षिए तैयार रहे | 

रोगी की अच्छी दे: -माज्त और सेवा के लिए, भ्रगर हो सके, तो 
दी हुई चीजे हर एक घर में रहें -- 

(१) झन्छा यर्मामीटर, बिससे मुज़ार देखा ना सफे | 

२) एक नापने वाला गिल्लास, मिसमें नाप के निशान हगे हों । 
प इत्यादि पिलाने के काम झाता है। 

8) एक खिलाने याक्षा प्याला थो कठिन रोगों फे रोगियों के 
नेपपिश्ञाने फे काम झाता है। भौर प्याक्षे, प्लेट और चम्मच, 


'४) दा तीन साफू तौकिए | 
, ४ ) रोगी के लिए पाज़ाने और पेशाय करने फे बर्तन | ऐसे 
भी जा मुह हाथ पाने के काम झाये ) 

६ ) साथन | 

७) टथ। 

८ ) एनीमा का यत्र ! 

६) रब्ची मिप्े । 

१० ) सब तरह की पट्टियों के लिए झलग झत्तग दोन्‍्हीन सोड़े 
के टुकड़े | साथ दी ऊपर कपेटन के लिए गरम काड़ों के टुकड़े, 

। 


है रोगों की भ्रचूक सिकित्सा 


रेगी का कमग-- 

रोगी को झन्‍्छी हालत मे रखने के लिए और रोग को ज्एर में 
नह्द दूर कर सऊने फ॑ लिए यह अरूरी हे कि रागी का कमरा, थ्यों 65 
हो सके, झ्रष्दा से अम्छा हो ! धच्छे परों में रोगियों के रहने के दि) 
एक खास कमरा बहुत सोच बिचार कर बनाया शाता है | रोगी के हिए 
अस्छें कमरे की पशसान गह है -- 

( ? * कमरा कापा घड़ा हां। झागर हां सके शो उससे लगा हुभा 
एक छांटा कमरा हवा, मिसमें दप, फह, रोगी के पहतने के काह़े हमार 
रखे जाय | एक ही कमरे में रोगी के चारों सरफ्‌ इन सीओं के रशने मे 
कमरे की हवा ठोरू नहीं रहदी | झ्रगर कमरा मराकसा दे तो रोगी णुप्र 
भी नहीं रहता | 

(१ ) कमरा ढिसी गंदी गल्ली भा सड़क से बिहकुत्न हूमा नहीं 
झौर न नौकरों के कमर के पास हा | हु 

(३ ) कमरा विसकुल सूखा हो झौर उप्में न ता सील है झोर न 
सील की य्‌ शाती हा | 

(४ ) कमरे में काफी लिकक्रियां हों मिनसे या भौर रांशनों ग्रा 
सके | तेबिन ऐसा भी न हो |$ कमर में सारे दिन घूर बनी रहेगा 
भझ्गर भांपी उठे 6। इपा का सोडा रोध मे बा सफे । 

(४ ) जदं तक हा सके और लोगों के रहने के परों सै रीगी फ्े 
रहने का कमरा विज्ञकुल्त अलग हा | 

(६ ) प्रगर काई ऐसा कमरा शुना शाप डि सिप्में बुुद से शोग 
रहते हों पा जिसमें कई ने रहता हो ता कमरे का बिलकुण साझ करके 
कुछ देर तक दरवाजे चौर लिड़ब्यों को जाए रखना भाहिए, श्मरमे 
तामी इया झाकर कमरे के राद्ी फे रशइन लायक बना दे ] 

(७) कमरे में चाय जतान का प्ररत्प रहे, शिससे बरधादया 
शाह़ों में इस तरह भाग मलाई जा सके ड़ि मुद्रा डितदुध बाहर विध्स 

ब जाप! 


रो गयों की देखमाल हद 


[८ ] कमरे से पानी निकलने का रास्ता हो । 
कमरे की सफाह-- 

कमरे की सप्ाई पर बहुत ध्यान देना चाहिए | शैगी के उसमें जाने 
से पहले उसड़ी छत, दोषारें भौर कोने-आने को साफ कर तैना चाहिए । 
फूर्श को भांकर सुस्ता क्ेना चाहिए | हर रोज यह सर्पाल रखना 'चाहिए 
हि कमरा प्रच्छी तरह घाफ कर लिया गया ह। उसमें जरा भी चीमें रखो 
हें उनको हर रोग फ्राड़ना-पोंहुना चाहिए | लेकिन इध तरह भाइना 
ने चाहिए, कि गद रोगी पर पड़े । रोगी के झ्राढ़ने, गिद्धाने प्लौर पहनने 
के कपड़ों दो भी इर रोम घदलना और घोकर या योंही धूप में सुक्षाना 
प्राहिए। बहुत झ्रन्छा हो झगर रोगी की चारपाई के पास एक विताई या 
मे पर एक गुलदस्से में ज़्रनुमा फू रसे जाये । 
कमरे छाए सामान-- 

झंपर मताया गया है ल्‍ रागी के कमरे में बहुत चीजों का रखना 
प्रन्‍द्ठा नहों है रोगी की चारपाई, दा छाटी-छांटी मेजें, दो कुर्सिपां या 
दिपाई, एक गेड़ा पर सुराह या भोर बरठन में पीने का पानी झौर एक 
गिल्लास, एक किनार बाल्टी में साफु पानी, जिप्छा मुह भरागर ठड़ा रहे, 
एक तौलिया और ढिसी जगह ठिकाने स रखा हुआ फूज्ों का एक 
गुशदस्ता---मस, इतनी चीरडे कापी हैं | 

भ्रस्धर छोग रोगी फे कमरे में बहुत सो तसपीरं लगा रक्त हैं| यह 
भरष्ता नही है, क्यों कि उन पर घूज् जम साती है। श्गर कोई तसबीर 
ऐ वो उसे हर रोज पोंद्ना चाहिए | 

रोगी की घारपाई को कमरे फे पीद में रसना प्रस्‍्छा ऐ | धरूरत पड़ने 
पर उसे उठा कर डिसी और सप्रइ रख सकते ईैं। छेडिन श्येशिरा यह शानो 
पाहिए कि चारपाई को उठाने क्ये जरूरत ही न पढ़े | अगर इबा का ते 
फोका भाठा हा ठो छिड़ढी मा दरबामा के सामने उतनी देर फे लिए 
पर्दा शाक्ष सकदे ६ । 


हु 


श्हप्‌ गोगों की भ्रचूक सिद्धित्सा 


'चारपाई अच्छी, रूसी-तनी हो, भर न बहुत ऊँची न नोबी ह- 
इठनी चोड़ो भी न शे हि देसने-मालने वाक्षा चारपाईं के ए+ वरक्‍़र मे 
दूसरे तरफ न पहुँच सके | शेगा फे लिए सप से भ्दी घाएपाईं शरे # 
समझी साती है। यो लगमग साए॥ तीन फुर चौड़ी होतो दे ध्रौर हरे 
के तारों से बनी शेती है| 

चगर रोगी बदुत कमजोर है तो उसके पाल़ाना पेशाब फे हिए 
मर्तेन मी ठसी कमर में रसे जाय | सब जप ये पैन दाम में छाए सुने 
इम्हें भरी तरह साफ करा लेना चाहिए । पैसे भी सुगह-शाम इनप्रै 
सफाई सरूरी है | इसी दरह यूछने या पल्गम फ्रेंक्से फे मतन ओ भी 
स्राप रखना चाहिए। 

यह $ह्ता जा घुका हे ऊि कुछ जरूरी, पौओझों क्रो रखने के लिए 
रोगी पे कमरें से क्गा हुश्ना एक दूसरा कमरा हाना चघाहिप। प्गर 
दूररा मिक्षकुश जगा हुप्रा न हा छा पास के ड्रिषो दूसरे कमरे दा ड्राम 
में ला सुसे हैं 

रागी खब अष्धा होने छगता है ता ठसड़ा भोमन झुद पौर हो 
जाता पे | इस प्रव॒स्पा में साधपान रहना खाहिए। गहुव से रैगी 
मुपस्य ( मदपरदेझ़ो ) करते हें, और जो न सथाना चाहिए उठे भी झा 
गैठते है । ऐसा करने से राग फ़िर दा सावा है। गोगी को कुपष्ए में 
बचाना घादिए | 

लिक्षामे के मर्तन की सफाई पर मी प्यान देना सहरी हैं | लिहाने 
के पहले झोर बाद मर्तन का झष्डी तरह घान्माग लता चाहिए। 
ज्यप्ताम-- 

मामूली राग ढी हालत मे भी रोगी को अप्ली हर३ ध्राराम मिशना 
जाहिए | भाराम ढो हालत में हो शरीर डी मीतरी मरम्मत हैतीरै। . 
रागी का इसरा, देख न-माहमे बालों का बाज, तमी कुय था श हि 
शगी झे पूरा भाराम मित्ते | 


रोगियों ढी देखमात् झ्६७ 


झगर रोगी सोना चाहे तो उसे सोने देना चाहिए। प्रगर शेगी 
सो रहा है श्रौर उपचार का समय हां गया हो ठो ठसफे लिए मी रोगी 
कोन शगाझो | सोने से जो झराम मिल्लता है घए पदहुत झब्छा उप- 
चार है। 

रोगी के कमरे के पास या कमरे में शोरगुलत न हाना चाहिए। 
उपसे भी रोगी के झ्ाराम में सललल पढ़ता है | रोगी के कमरे में एक 
ही साथ बहुद लोगों को न रएना चाहिए | झ्क्सर लोग बी ताश गा 
शतरंत खेलते हैं | गह बुरा है। 


रोगी को देसने फे लिए बहुत लोग भा खाते हैं, घोर सो श्राता 
है वह रोगी से ही उछका हाल पूछता है | कहने को प्ररूरठ नहीं कि 
इससे रोगी महू उ थक जाठा हैं| चाहिए तो यह है कि रोगी के कमरें 
में बहुत कम क्ोगों को झाने दिया जाय । झगर रोग ऐसा हेलो धृत 
से पैलता हे तो शिडिस्सक ओर देखने-भालने बाते फे छिग्रा किसी को 
करे में न झ्राना थाहिए। 


कुछ रोगी बहुत चिड़सिए्रे हो राते हें । उनके साथ बहुत प्रेम से 

अर्थाव करने की जरूरत ऐ। 
शत ् व कक 

रागियों की देख-भाल के सम्बन्ध में मामूनी तौर पर सम्री जछरों 
बसे बठा दी गई | इतना और कहना हैकि पूछ बाले रोग में म्पादा 
भावपान होने की जरूरत रहती है। छूत क राग फैलते हैं, भोर थिन्ठा 
यह रहती है कि कई देखने-मालने घाक्षा या और लोग मी बीमार न 
शा बाय | 

शंगों से बचने का सम से घढ़िया उपाय यही हे दि शरोर में गम्दगी 
हो हो नहीं | झ्रगर शरीर बी मीठरी या बाइरों शालत शिशकुछ अन्‍्दी 
है वो धूत के रोगों का भी भसर नहीं या कम होता है, क्षेड्निन यह बहुत 


शेध्द गेगों डी भ्रचू$ चिक़िपा 


कठिन दे हि शरीर बिलकुल भ्म्दो झाशत में रदे। इसीतिए पा में 
अप्री कोई छूव फ्रे रोग से बीमार श दा झौरों क्रो साइन हे जाता. 
चाहिए। दो-तीन दिन के फन्नाहार शोर एनोमा प्रयोग झौर हि 
नियमित भांगन फे साथ-साथ कमर-नहान से घूत की समावना बहुत 
ढ्र्म दो लाती है | कुद्द न हो ता सामूत्री रोटी वा चावल और माजी या 
दूध पर रहकर पांच सात दिन एनीमा हेना श्ाहिए | 


प्राकृतिक चिक्रिस्सा में औषधि का स्थान 


महुत समय तक मैं यही समसता था कि बिना श्रौषषि-प्रमोग के रोग 
नहीं जा सकता | यही घारणा साधारण तौर पर प्राय” स्मी फे दरय में 
हैं। मेरी झयनी आाशंकाएं आरम्म से ही थित्त को खंलल्त करने छ्गी | 
पहले मैं सममसा था हि आयुर्वेदिक चिकित्सा ही सप भभ्ठ है। ठर के 
हिए मेरो मद्भा प्रपक्ष थी | छेकिन कई घार मैंने देखा कि रंग के मगाने 
में झ्रनुभपी झौर छम्घ प्रतिष्ठ पैद्य सफल्ल म हुए. पर एक्पैषिक डाक्टर 
रफ़श हो गए। कुछ रोगों में यह भमुमव हुआ कि एशापैयिक भरिष्स्सिक 
सफल न हो सके पर होमियापैथ मशाशय सफक्न हो गए | कई मार यह भी 
देखा कि जहां भोर फोई सफल न हुआ। दक्रीम साहब घामी मार ऐे सये | 
मैं उसमुख बहुत उपेड़बुन में रएता था। झगर परिवार का बोई पीमार 
कं सो पहली समस्या विकिस्सा प्रणा्ी के खुनने के ही सम्दघ में जड़ी 

जाती | 


अगर मैं झइशी ठरह समझ समता हूँ कि उन दिनों मेरी कठिनाई 
देसी रहो होगी) एक तो रोग दूर करने के लिए. क्रौपधि प्रवाग को 
अमनिजाय एस से झावश्यक्र समझना, दूसरे छिसी के मीमार होने पर जएदी 
से यह फ्रेसल्षा नकर सफनाड्लि किस खिहित्सा पद्धति को पश्रमनाक । 
चास्तय सें यह एक बड़ी ठहकन की बात हो जाती थी। बहुतों वे सामने 
ऐसी ही सम्रस्मा रहती है, पर बहुत से ऐसे मी हैं कि उनके सामने कई 
समस्या नहीं रहती । वे लोग झिसी एक पद्धति के भ्रप मस्त मन खाते हैं 
पा एक क बाद दूसरी पद्धति को झ्ाजमाते बाते हैं। 
मैं बदपन से ही. खिदिस्ता इसने का प्रेमी पा। झरने पिठा सी के 
साप हैसा, प्केग के अवसरों पर पेटेंट दबाइगां मांटता मांटठा मैं पैयक 
अन्घ पढ़ने लगा मैंने कृद्ध नुस्‍्ले सोखे दबाधयां कूटी गौर कुछ रोगियों 


] 


४०० रोगों की श्रचूक खि किला 


को झग्ा दिया । मेरा उत्साह बढ़ा, कुछ दिनों के बाद में पेमिबोो 
की तरफ लिया शोर प्रम्द में मरायाफ्रेमिड प्रयातों (शुस्तर घाए ओे 
१२ दवाहइयों दी प्रणाली) का भ्रम्पा8:--डृशल टास्टर (बन यया। 
बहुतों दो कठिन रांगोसे मुक्त किया भौर समझते श्षमा हि ये दगाएर 
परमोगयोगी हैं । 

कई साल पहले मैं एक कठिन राग से पीड़ित दुआ्ल । बारीशाो मे 
समी प्रणाक्षियां श्लायमाई गईं । काई मी फवती न दुई । मेरी गाहो- 
कैमिक भी असफत ही रहो। भन्‍्द में ६-७ महोने तक मेरे ठित 
चातना मांगने के माद प्राकृतिक सिकिस्पा प्रारम्म हुं 'शगमग दो सात 
में मैं पृणा स्वस्थ शो सका । प्राकृतिक सिदिस्सा ब्रारम्म करमे बात 
उजन तो दूधरे ये पर कोई तीन एफ्ते के बाद मैं कई कारणों से धरना 
सिकिस्सक झाय ही बना । ए+-ऐेढ़ महोने में मैं लशमे-फ्रिरम भोर हमी 
काम करमे शग गया, वर मेरा गाया द्वाप मंग्रार ही रशा | दा सात के 
अन्दर मैंने प्र कुठिक थिश्ससा की कई पुस्तकें पढ़ डाली, प्रने भोर 
वरिवार बालों के ऊपर प्रायः समी प्रयोग दिए भौर रवर्य॑ सूर्य स्वत 
इसमे फे पहले न फेबल बुज़ार, भपच इस्वादि के कई रोगियों को भष्छा 
किया बहिक कुछ री रांगों के ।रागियों को मी स्वास्प्पसाम ढ़ाएने में 
सहायक हुआ | मैं स्पय॑ बिना पूछ स्परप हुए दूसरों ही पिड़िया मे 
करना चाहता था, १९ शागों ने मुफे सारन्‍्मार $र इद्मेम बताओा। 
प्राकृतिक चिकित्सक बी शैक्रियत में मुक्ते एऋ भोर रोषक धव॒मत एप । 
पएले दो मैं यह समझता था हि रोग का दूर इऐने के लिए. भौ्गप 
प्रयोग मिताम्द भापरपक है प्रग मैं यह बन गया घोर सममभने शा 
डि रुग का दर करने के शिण औप थ न फैक्‍्श ऋनागर्य$ है अहिई 
कभी कमी दानिकारक भी है। 

अषममुस यह एक रोमांचआारी झनुमर या--बिना श्ौषधि-अप ये डे 
ही रहा दर कर सभ्ता। ध्रौषधि बाशी यातिबरों के अनुणार पहहे 
रोग के पहचानना 'डायमनोज? ( एऐड्डए०४ ) कान! होए , उदर 


| 


प्राषुविक-चिकित्सा में औ्रौषधि का स्थान इ०१ 


नाम घरना हंंता हैं और तब विविध रोगों के लिए. बताई गई विधिष 
श्रोषधियों का प्रयोग करना होता है ! भ्रगर झ्रौषधि जग गई और रोग 
दूर हुआ्ा ठो कहा जाता है रोग ठोक-ठीक पहचान लिया गया था, 
'डायगनोसिस? टीड़ हुमा था, पर यदि रोग न गया ठो कह जाता है 
कि रोग पहचाना न जा सका, डायगनांसि। में भूल एई। 
पाठकों का झच्छी तरह मालूम होगा कि इस 'डायगनोसिसा 
( 0]087०5४ ) फे 'कस्कर में बहुत से पिद्वान्‌ डाक्टर भौर बहुत से 
क्रमागे रोगी राते ैं। एक से एक योग्य घिकिस्स८ शगते हैं 
पर प्नेकों मीमारियों में 'डायगनोसिंस” का ही बखेड़ा लगा रहता है। 
अब मैंने प्राकृतिक विद्धित्सा का रहस्प समझा हा देखा कि इसमें 
“हायगनोसिस” की वैसी ठक्षकन नहीं है, इसमें रोग के नाम रखने का 
मूल्य नहीं हे झौर न ज़ास-स्ास रोग की स़्ास-ख़ास दवाइयों पर शोर 
है। इसमें तो मुझ सिद्धात्त है- सड रागों का एकमाओ कारय शरीर 
में विद्यातीय द्रण्प [ पिकार ] का होना है, इसलिए सब रागों को 
एकमात्र सिकित्सा उस विजातीय द्रग्प को दूर करना हे। कष्ट देने 
वाके शद्दयों को दूर करने फे लिए कई प्रयोगों का सह्दारा लिया आ 
छकता है, पर मुस्त्य चिफिस्सा सप रोगों में एक हो रहती हे । 

उदाहरण के लिए, म्वर की सिक्रित्सा लीजिये | ज्बर को दूर करने 
के लिए. प्राकृतिक चिझिस्स& यह न साचेगा कि यह घापारण झ्पर है या 
पैसिक स्बर है या और कोई जप दे ) यह समम्झ आयगा कि प्रकृति 
से सहारा पाकर शरीर भपने भन्दर के विकार निद्षालमे में छग गया 
है। इसक्िए यह निरूखय करेगा कि प्रकृति से सश्यांग और शरौर क्री 
सहायता करा | झागे घलकर रुपर चाहे ध्वा मी हां ज्राय श्रारम्म में 
दा सब ब्यरों के प्रायः एक से ही ऊपरी शघ्॒य होसे हैं। प्राकृठिक 
जिकिसक बिना समय ये झपनां जिड्िस्साक्रम ठीक कर छेगा। 


उपवास और झावश्यकतानुसार एलीमा-प्गोग, खारे शरीर का स्परंज, 
भैड 0७+ फिसी डपे कभी भय मिसी. छिजत इशात के: सपत्ञारों को काम में 


ड्०२ शरयों को प्रचूर बिडिस्सा 


लावेगा । उपदयस झोर इन सीघ-सादे उपचारों से #बर दिस हरह आह 
दूर हावा है, म्पर में रियो तरह का उपद्रव नहीं शोता, स्थर शमे $ 
बाद रोगी हिना शं प्र पहके से भ्रपिऋ सदस्य हो ज्ञाता है, थे मारे गई 
चानता द जिसने प्राइतिक उपचारों से रोग को मंग।वा है। झुछ ऐसी 
में इनके चमत्कार को देख$र मेरी बसें पुल्त गई | पहले यो श्वर का 
माम सुनते ही मैं ठसके मामकरण की चेष्टा में लगता था झौर हर 
दयाइयों को मिरिचत करने का प्रयास्त करता था, पर झब ऐशी ये 
ऋटिनाई ने रह गई | प्रष हो श्रौषधि प्रयाग मूलठा माक्षूम हांसे शमी, 
क्योंडि जम पिना श्रौपधि के ही रोग 'चशा जाता है; प्रौषधि के शिए 
क्यों चिंता की साय | 

ग्राहविष-विश्िसा-पदावि ऐे घनुमर से मैंने ये यादें सीपी-( ! 0 
रोग प्राविक नियमों के उरलतपन से ही हंठा है।( २) रोग एगी। 
को रिकार मुक्त करता है, इसलिए यह शपु नहीं मित्र है। धगा 
प्राकृसिक नियमों फा पालन दिया खाय धो राग हो शी नहीं, पर धगा 
शोग हो राय हो उससे लाम उठाते हुए शरीर $। प्रष्छा बता सेना 
चाहिए | (६४) यह शरीर ऐसा बना हे कि ग६ भरती धह़ई, मरम्मत, 
अपने झ्म्दर का राग भगना इल्वादि बल्तें झरने बाप ही $ा 


सकता है। 

मास्सप में प्राकृतिक किसा-पद्धति ढ्ो यह बहुमूल्य देन है-“प९ 
सममः कि झरने आपका ठीए कर होने में शरीर समपे है। इढ शान के 
महत्व को ये हो जानते हैं, हिन्होंने बिना श्रोपप्र प्ररग क लिए प्रथ 
तरबों--मिट्टी, भाग या पूपर पे प्रमाई, झुश एट्पादि--के छह्र गरों 
औ मगाषा है| 

फिर भी बुध दिनों के बाद मरे मन में यह प्र्न उठा हि झोप 
दियो के संयंप में इतन झाविष्दार, भी चिक्लिनधों में डिये शोर इहता 
डाग, भा उस्होंने प्राप्त दिया, क्या मे सी स्व हैं ! पते शोर भरने 
आए के प्रवेषयों से कौ पर फे धम्बन में 7ंगे दा सामातिर्याँ सममी। 


४०३ प्राकृतिक चिकित्सा में भ्रौपाध का स्थान 


एक सम्मति के झनुसार प्रौपधि-प्रयाग क्रो बात सोचना मी प्राकृतिक 
पछिद्धास्वों के विपरोत है| दूसरी सम्मति हे कि सा श्रोपप्ति प्रिप की बनी 
हीं है भोर लद्॒णों क्ले नहीं दबाती बल्कि शरीर को प्रच्जी सरह 
रिप्कृत करसी है, ठह्का प्रयांग प्राकृतिक खिडिस्सा के श्रन्तर्गंत है, पर 
उड़ा प्रयोध तभी किपा जाय जब कि पानी-मिद्टी का प्रयोग काम न 
ररष्माहे। 

इस दूसरी सम्मति फे मूल्य क्न समझना चाहिए। तोमर ( नये ] 
गैगों में ज्रीवन शक्ति इतनी प्रपश रहती हे ह निरे प्राकृतिक उपचारों मे 
शैदन शक्ति दी प्रतिक्रिया स्वास्थ्य फे रूप में हां माठी हे। वी रोग 
दे भी उसी के है, मिस्रो मोपन शक्ति साधारणत' श्छी हे | इस 
एक्ठ के प्रभात से शरीर अ्यने मिकारों के रांग के रूस में घाहर निकाल 
जवा है | मिसक्री श्रीवन-शक्ति कली पड़ जाती है उसच्रे दमा, गठिया 
एयादि नीण रोग [ राजराग ] होते हैं| ये रोग भी प्रारम्म में निरे 
ग़रतिश्र उपधारों फे सहारे यश में ड़िये रत हैं| पर अगर जीमन 
शक्ति का महुत हास हो गया है झोर राग घहुत शीण है तो ऐसी भोप 
बियों करा प्रयाग, सो विपाक्स नहीं हैं दौर प्रतिकिया उत्पन्न करने में 
एायक हैं, प्राकृसेऋ दृष्टि से सवंधा ठवित हं। ऐसी भ्रोपषियां उचित 
फप्य और पिभाम इत्यादि के नियमों के साथ बहुत हिंतकर सिद्ध होती 
हैं। यहां प्राततिर उपचारों स समुचित प्रतितिया न हाती हो बहा भोष 
विय! का प्रयाग भ्रावश्यक ही नहीं प्रशस्त हे । 

फादर नीप ( सवाल एवणएए ) एक मड़े यशत्तवी प्राफृतिक 
दिक्ससफ हो गये हैं। वे ऐसी यड़ी-चूटियों के प्रयोग को, लो पिपेली नहीं 
है, प्राइतिक चिड़िस्सा झा झ्रग समझते ये | डाक्टर देनरी लिंडल्डार, 
एमन डॉ, ( स॒ ॥.00८0०7) प्रमेरिका के एक पढ़े हो शिए्पात शरीर 
प्रवेष्ठिद प्राकृतिक चिह्रस्सिर हुए हैं।वे न फेयल झड़ी-बूटियों छा 
बल्इि शोमियपैधिक दयाह्रों को भी प्राकृतिर गठाते हैं। कुछ हमिया- 
पैयिष्न दवाइयां विपैज्ञी होती हैं सहो, पर लिटल्‍्हार के अनुसार उन 


हु)., ._ चाहा 


रायों की झचूक विस्स्सा जा 


घनाने का ढग ऐसा है हि भौषधि का शरु माप ही रह गाता है पर 
उसका विपंश्तायन जाता रहता ह | दूसरी बात यह हे कि ध्रगा $। 
इंमियपैसिक दया ठौक-टीकू चुन कर दी लाती है दा उसके प्रतिकरए' 
महुत और शीम भ्रच्छी इांठों है | लेढिन ग्रोषधि प्रभाग के पु गे, 
प्राकृतिक चिझिस्सड्रों का यह मी कहना है हि झोषण्यों के प्रपाए डे! 
साय-साथ उचित श्राह्मर-मिधर, य्यायामआायणायाम इत्यादि के निएरो 
का पालन क्रिया साना आावरयक है। 

कद प्रयागों फे बाद झब मेरी राय मह द--निन रागों में चौषप 
प्रयाग बी झावश्मक्ता नहीं हैं, जेसे कि 'तीम! राग और नये है 
रंग और सो शारीरिक प्रतकिया से ही दूर हो जात हे, उनमें प्रौरषी! 
का प्रयोग करना झनायर॒यक ४ी नहीं, मृतता हे। पर जो ग44 रथ 
रोग हैं और टिनमें रारीरिक प्रतिझिया नरीं हंवी उनमें प्रा्टी४/ 
जिरिस्सा प्रणान्ली का दम मरत हुए उचित प्रौषधियों का प्रपेए | 
करना सकीणवा धौर मूलता है| इमारा भ्रम उद्देस्‍य दिद्दाों ९१ 
पीछे दौड़ना नहीं रोयों हझन दर करना दोना घादिए, भोर इस उदार 
थी पूर्ति के लिए. था भी शुट्ि-्योन साधन धहापक़ हा ढस में साना, 


घाहिए। ) 
मेगा यह मी दिघार है हि प्रगर भौषषि प्रन्‍य ६ मई बरीक या, 
हामयापपिफ मा मावाफ्रेमिक औषधियों फ पपग ) ही धायरपका ह हे, 
उठ साथ प्राकृतिक लि|इस्सा फे उपयारों में से हमें ए्नीमा प्रष्ण 
और पण्म था भोजन विधिया का प्रह्यरा लिया माप | प्लान 
का नहीं, और जैस हो रोगी ढी इशा कादी सुपर जाब अर पपिलप 
छाड़ दिया जाय धौर पूरी प्राहरतिक विक्िसा शरू दी जाप । हे गा 
दाग सहारा दिएड़े जोय शामों में झं झ्ापर॒पक हो स१ता है। प४ा गेग| 
साहिए, दि लीं रोग दा ही नहीं। है 
ओर मयोग की ए% सास शराई है, शितिति बपना अदिए | है 
ऋपने झाप्रएए % होड़ मरी ऋूपहे शेडिल ध्ोगषिओों बे शहर 


॥। 


प्राकृति #-चिड्चिस्सा में भौधधि का स्पान श्ग्प्‌ 


बुक्तमों के परिणाम से बचना चाहते हैं । आ भ्रति-मोसन करता ई यह 
प्रोपधि का सहारा क्षेता हे झोर मां ध्रौपधियों भें बिश्वास ररूता दे गह 
अ्रदि माजन करने से नहीं हिचकता | सों ओपधि का सहारा न छेते हुए. 
स्वव्प रहना चाहते हं भोर रहते हैं वे चरित्रयान्‌ हैं झौर चरित्रवान ही 
बिना झ्रौषांध के ययार्थ रूप स्मस्प रह सकते हैं । 
प्राकृपिक उपचारों से भी घुराई हो सकती है। उवर को महुत जल्दी 
( करने के लिए मार-मार ठें पानी में कटि-स्नान इसका एक उदा 
एर है | न्‍वर शरीर के प्रन्द्र के यिकारों को जलाने फेलिए होता हे । 
रकिसक का कसस्य है कि यह ब्घर फे ताप को इतना शीघ्र न दूर कर 
: कि बिकार जलने न पावे ऊपरी क्षक्षण ही दम मायें जैसा कि भ्रला- 
पिक चिझशसा में हांता है | फर रा अपने खान-यान के दंग का ठीढ़ 
ही करते झौर इर रास मिट्टी की पट्टों का प्रयाग हैं या कटि-स्नान का 
एरा ज्षेते हं वे प्राकृतिक ठपचारों का करते हुए भी भ्रप्राकृति करते हैं। 
नोनि दबा न खाई, 'माथ! लिया | ऐसी धुराई से मचना चाहिए | 
अन्त में मैं काँगा कि भछे ही प्राकृतिक लिह़ित्सा में भ्रौपधिया का 
पान हवा छ्षेकिन प्रा्रतक जीवन में उनका स्थान नहीं हे! श्रगर 
लुष्य प्राक्रतिक नियमों फे झनुसार रहता हे, भ्रगर उसका खान-पान 
वैफ़ है, श्रगर यह उचित मात्रा में व्यायाम झौर पर्यास विभाम करता है 
प्रोर इन सब से अधिक, झगर उसके माव और बिचार ठीक हैं- भगर 
४ श्पने और दूसरों को ईश्वर अंश जोव झषिनाशी! समभतला है 
प्रोर उसी के झनुसार सभी काम करता है वा उसे न रोग सवावैगा 
प्रोरन भ्रौपदि की श्रायश्यक्ता होगी | इसलिए प्राकृतिक जीयन झा 
भरस्नाइये, छिफू प्रदृरतिक चिकित्सा की दुदाई न दीबिए।! 


मश्षिप्त इतिहास० 


प्राघौन कात्त में एक सप्रप ऐसा सहर रह्मा दागा जब द्रि प्राए है?! 

व) तरह तरह-तरह की ध्रौषधियों में से एक भी न रही शेगी, हि। रा 
आदमी मुप्य से जीवे दोंगे। भारव में शुरू से ए रमयीप तोर्प स्पन 
में घूमना नदी-धट पर फुछ उमप फे लिए. रइना, मई रखना, शा; 
मांजन करना, सप्ताएं में एक मार नमहृ न लाना, पूर्व, इस, हो, 
झादि का पूजा करना इस्यादि मातें स्पास्प्य प्रद इने फे क्र परम छ 
अंग मानी गई है| इन बातों फा प्रभाष भी अप्छा एंवा था। शा 
घुराने समय में अन्य देशों में मी मनुष्य प्राइविक शस्त्रिमों भे ही दिस 

सहायता छेफर हुए पुष्ठ रहते होंगे। उस छमप श्र के पनारदौ्[ 

से दूर रह फर चोर प्राकृतिक सीमम फे कारण ममुष्द ॥ गीमार हक 
का झ्पसर एी न हाता होगा | धगर किसी प्राष्रति# निगम कै हाहने है 
कोई कमी ध्रस्यस्प हो जाता हगा दा उप्दा्त स भोर प्रारिक पदों 
का प्रयोग कर पा जड़ी घटी दो श्ाफर यह पिर हयपप हो जाता शत 
इस हरइ झनुमान रिया जा है दर उत समय रोगसे सर रत के; 
लिए मनुष्प फे वास प्राकतिक उठायों झा शी पड़सात्र यरर पह। इसा | 


पीर घौरे नगर लोवन और बनावरी सम्दता ही ड्द्दिके प्राण 
मतुष्पों पे रइन-सहन फे ढंग बदलने भर्ग ह्रौर ५६ते सादी जड़ी गृश्द। | 
ब्यग॒ढ्मार में लाई यार फिर उनते वरइ तरह हो पपिय। प्रादिध॥| । 
होम हगीं। मंतर में सब से परले भ्रोपधिवों क्रा पभा साथ शगामे ढा.' 
शारत्र मांपत में हो झाविष्ण्त हुम्ता | भापुरें सै य चोपानिदों डा पा, 
प्रामिक उप(र्शा फ॑ साथ साथ हना आाएम हा गया। एम माह $६ 

मंद जा करब्फत गलजन का स्ल कलर त रगछउ अशलमदा करत रछ हेसफ रू गे 8 गाव ) मं 
प्रध्धणज भौपुद पुभ्टनम्दन प्रदाई के क्षैखों के झापार भर है| | 


प्राकृतिक चिहिस्सि का संचित इतिहास २७ 


प्रमाण इंगलैंड फे एक बड़े डास्टर झोत लेखक मराइन ( ७75८) की 
०८ में फ्राशित पुल प्ताड0फ णी णव्तारा॥० शाह हैडधाएड 
(शिवाइयों में श्रौषधि का इतिहाप्त! ) से मिलता दे। प्रंगरेसी के 
| बिद्वान्‌ ऐशक़ों ने पह भी लिसा हे कि रोम में श्रोपधि शारत्र फे 
रक डिसी घात का प्रमाण देने के लिए मारतीय भौपधि-शास्त्र का 
ह्रण देते ये | इंस्पो सन्‌ ? में श्रौषषि-शास्त्र क॑ प्रकांड पढित चरक 
से संहिता का रूप दिया भर सन्‌ २ में झुभुव सवा गया। सुभुत 
वीरा क्षगाने के सौ यंत्रों का परिचय दिया हुआ है | उनमें से कुछ 
ऐसे मी थे, सो याज्ष का मी दो बराबर द्ुआड़ों में पिमामितद कर 
व थे। मारतवधे से इस विद्या को कल साकर बोद मिहुम्नों न॑ 
श प्रचार चीन देश में किया भौर मारत से ही यह मिस (ईमिए ) 
को के जाई गई जहाँसे फिर इसम्रा प्रसार यूनान ( प्रीस ) में 
| इस प्रद्ार इम देखते ईं कि इस शास्त्र के ह्राविष्कार और सारे 
रमें प्रचार का भ्रेय भारत को ही है, पर साय ही साप गह्भीन 
ना चाहिए कि यदि श्रौषधियों का प्रयोग ठीक नहों हे तो इसका 
सब भी भारत फे ही प्रिर हे। 

ईसा फे जन्म फे चार सौ यप पहले प्रीस में पेरिक्लीस के समय में 
निक, सैशानिक, साहिस्पिक श्लोर फ्लाकरों के साथ साथ औपधि 
श्र में हपोकेटस ( सा॥ए००ण्यल ) का नाम परिचमोय समार में 
द शे रहा था | उडड़ी लिछो पृस्तर्ों स प्रमाणित इता दे कि उसके 
पर तक २६५ झोपभधियां का भ्रभिष्कार ह खुका पा, किन से झौप 
 मुख्पत+ कुछ्द नये रोधों में हो प्रयाग को जातो थीं। द्पोफ्लेस्स उन 
'पियों के गु् में विश्वास करता या, पर उसकी पारणा थी कि 
द में ही राग-निबारण करन को शक्ति ई धोर यह भी हि नसे राग 
प्र(९ 05८5० ) र्पय॑ हो शरोर में ए£ प्राकृतिद दरीकै से उमाड़ 
एयएट टतुकाड ) लाकर शरीर के प्राकृति मार्गों मेंस ए% या 
२5% फे द्वारा विडारों को बाहर फुझता है! 


रोगों की बझ्रचूक निश्चिसा रद 


सिफ्रेट फे अनुधार विदिसक का दर्तम्य है हि पाए 
उबदीक्षियों का धनुमान पहशे होकर ऐे, मिससे वह ठस्त प्राकृप९ 
तराझ को सम्लीमूत हाने में सहायता दे, रोहम में नही, शिशसे कि ऐसे 
निश्िशतफ को सहायता से रोग के ऊपर विशय प्राप्ड कर सफ़े। अर 
विकार शरीर से ट्वोहर निकलने की चेप्टा करवा था हो उठ ठमाह हे 
समग ही प्रसीद्ा स्प्रतायूये क को जाती थी झोर पिपिफ्रे्स की प्रा 
में यह मुएप बात थी हि उसके अनुयायी सिद्धिसक्र उस अभाज़ हे 
समय का भविम्पज्ञान ठोफ़-टीफ कर ऐेते दे | इस ठरए वे पहले ह हे 
सतढ़ ह। भाते ये हि प्िप्त प्रफ्ार प्राकृति$ राजित्र्यों का प्रबग काश 
रामी वे प्रिकारों का दूर करने में ब्ह्ययहा पहुँचा सऱेंगे | ऐोम है 
पन्‍्य ने उन चि ष्रपप्नों में श्पद्दी नथी शौरन ये शरीर रपता ९ 
ही समुचित ज्ञान रखते थे, डिहसे यह मठा सकते ड़ि दिस श्थात रे, 
दौन सा विड्ार इस्झा हो गया है। लेडिन ययपि छ्िसेस्स श्रौर उक्े 
रिप्प गेग फे कदर और पह्च्तान श्रोर शरौर को रखना अष्यी 6)। 
नह जानते ये ता मी उन्हें शा्गों का प्ष्छा $रने में कार झपन ञर॒ 
होती थी। आाशरुण फे उच्च उपावि प्राप्त डाकररों में, भो गांगों । 
नाम, शल्य झोर शरीर रनना के अस्त शाहा समके छाते है झितरे 
देस हैं भा सब रागों का झयूछः इशाम %र पाते है। इंधशाह | 
एशापैपी के एक मुविर्पात डाइटर सर पिनियम झीरशर (5४ ४४ 
ग्शाप 03८८ ) का. कएना हे, ४८ वृण धाएएर रण जछावि हा 

६009 ]06 9॥0 ७०8॥6 र॑ छगरेटत | 0908 [24$ ध्पाय $ 
लोग चौपपि, हिक्तफे बार में हम कम शान एणे हैं, शगीर में, वि 

मारे में हम झौर भी कस शान छठे हैं, दाभते है।? ध्मतेंदा के 7 

बसा ( टाल: ) का आना देडि विशिसोें से गधों को 
हुगान के प्रषान में इसब' विपरोत बहुढ हाति पहुँपाई है। 
इसे एस रोधिपों के प्रया लिये, शो दि प्राति के मम कत्र 
काते हो अ्रपरप अआारोग्पढांशाते | शिँ एम ओपन हमस्ोे 

थ 


प्राकृतिक शिकित्सा छा संघिस इतिहास ड््न्ह 


जास्तव में दिप हैं और उनकी प्रस्येक मात्रा से रोगी की शक्ति का ट्वास 
धंता है। डाक्टर हामूघ्त ( ०॥०3 ) को कशना है कि यदि सब 
ओषधियां समुद्र में फेक दी जाती तो मनुष्य भाति का बड़ा उपकार होता 
डाक्टर अबरानकझी ( 00८27 ) के बिघार में चिकित्सकों कमी सफ्या 
घटने के साथ ही साथ रोगों की संछ्या मी बढ़ती नाती है | हिपाक्रेर्स 
और उसके शिष्प चिकिस्सा के समय मांजन देने मे भी विशेष र्पान 
रछते थे भ्रौर विविध रोगों में न्‍्यूनाधिक देर फेर कर के मांमन देते ये। 
इस तरह रोग-निबारश में प्राकतिक उपयारों का प्रशानता देकर झ्रौपधि 
शो वे दूसरा स्पान देते ये भौर जीर्ण रागों में समबत कुछ भी झ्रौषधि न 
देदर केयश नियमित मोबन, स्पायाम श्रौर प्रन्य प्राकृतिक विधियों का 
*अपप्रह्टार कर रोगों को दूर करते ये | हिपाफ्रेटस फे बाद रोम में अलक्त- 
फ्ेम्ट्।इन स्कूल फे डाक्टरों ने भ्रौषधि प्रणाली की उप्तत और पृद्धि पर 
ही प्पान दिया! 
धीरे घीरे घाठु, नतीक्षे भर विपेज्ञे पदार्पों से औपधियां घन कर 
स्यवहार में लाई क्षान क्षमीं, शिनका सामूहिक नाम 'रशापैयी! 
. ( #0फ9॥9 ) भ्र्यात्‌ 'बिपरीतत प्रमाय क! झोपध पड़ा। उन 
चिढ़िस्सकों ने, छो देघक्ष जड़ी-बूटो को पनी भौपधियां ही स्यबह्वार में 
लेत ये, इन श्रौषधियों का घड़। विशेष दिया, शेध्नि उनका बने 
| घत्ा | कारण पह था कि नई झाविष्यद झ्रोपषियां स्थूल दृष्टि से 
| देखने में पहुत यलल्‍द छलाम पहुँचाती थीं। लाग उसी से सन्तुष्ट इ'ने 
. कूग और सयदा के लिए झारोग्य कर ऐने पाली विधियां को भूलने लगे | 
मैसे जैसे समय बीतता गया एशपथी का साम्राग्य सारे संसार में 
होने गा, ऐौडिन साथ दी साप इस प्रणाती के बिराधी सी प्रकट होने 
क्षगे | इन क्षोगों में सबसे प्रघम विगत शतास्दी के प्रारंभ में मनी के 
एक डाक्टर दैनीमैन ( [गलाएणा0।) थे | एम० टी० ब्ये ढिय्री देशर 
ह १४८४ मे ये डे रइन (07९70 )में डास्टरी करने लगे। शनही प्रेजिटस 
सूद घली। इ॒ही दिनों जब पह डइमलू० कमन ( ४ था) के द्वारा 


डा रागो डी रुक विफिस्सा 


राखित टास्टरी की सब स मुस्न्य पुस्तक 'मेटोरिया मेडिका! का झनुएर 
अर्मन भाषा में कर प्दे ये तो यह सान कर चरढ़ित हो गये हि दि बूप 
आरोग्य मनुप्प का सिज्ञार झाय ता उसके शरीर में वही विकार दैद € 
आयगा, छिपे भ्रष्धा करने के लिए मह दा एड गोवी £ 
दी जाती है। इसो एक मात स॑ उन्हें धरने हथा प्यन रेरे 
पालों पर पड़ी सतानि हुए । उन्हें प्राइनप हुप्रा हि ये एवनी प्र: 
माप्रा में इन विधैली श्रौषधियों रा मनुष्य के शरीर में मरीरे! 
एनप॑ दिल में यह बास अष्चो तरह यैट गई ।# विप दो बनी झौगदियाँ 
ग्रिनाश आरिशों शठी हैं और रोग प्रो ध्स्द्धा करने के मदल पे उठ) 
फेयल दबाती प्लौर रारार में सदर भर दतों हैं। इस प्रकार रांप से बी 
ह्यधिक एातक ये श्रौपभियां हो धातो हें । हेनीमैन के सये विचार प्रहित€ 
चक़िस्सक दे विचार फ॑ बिल्कुल झनुकूल हैं, लेविन देनोमेन शब दर 
स्पापित करते हे 5 राग का झाराम इरन में ऐेपल् प्राकठ6 शख्धिम वा 
एयाप्त नहीं हैं बल्कि प्रौपवियों से भी याड़ा सशयता क्षना बापए॒पत है 
पो दोनों मतों में मंद पड़ शावा है। हैनोमैन में भ्ौपधि देन रा एक सपा 
ठरीकू। साख निशाना । उदहोन होगा हि रोगा ढो प्राय ६ मादा में धौपड़ि 
देकर गाग के साय छड़-दाड़ करन से रा देय जाया है | पदि विधा के 
उिस्द श्रीयपि ने दे कर उम्च के याग्य दवा टी आय हो उप उससे में 
और भी सहायता मिलेग। और तजा से विकार बाहर निरश जावे! 
शा को उभाड़ कर निकालना प्राफुतिक मिकिएहुइ के मताशुघार भो ठार 
है क्ेकिन मिप्तता इसी में थ्रा चाती ऐ कि ए% हा प्रोपरि रेतर गो ६) 
उमाड़म का प्रक्‍तत काहा है और दूषा दिला हिझी प्रष्ार हो दौपरि 
दिए ही। क्रौपधि से २ ग उमड़ कर विध्ण तो शाता है कम्नि फिर मो 
ओपपि का दुद् हंय शोर में रह हो रू ता है । एक बात यह माह हि 
यह हारीर ऐसा बना है # अपनों रुपाई भौर सरमस्मद हार ही ा ऐजा 
है। इस तरह इस दुस्तत है ६िंद्ोनों पै ठर शय एक 8 हैं वर झापत » 
में ग्रन्ता सब्र ३ । हु 





भाष्पातिमत्र एप्टिकाण रखत रुए प्राह दिक पिशिरशा के ए्प्पत्रतिण 
डापट एज सप्मद शर्मा 


प्राकृतिक चिकित्सा का संद्धित' इतिहास अरैह 


एल्लोरैयी का बोलबाक्षा इगलैंड भदि देशों में बहुत था, ेकिनः 
झटठारहबीं शहान्दी के भ्त में वहां फे छुछ्ठ प्रमूम एनोपैथिक डाक्टर ही 
इसके घोर विरोधी हो गए. | उनमें स एक ल्लिघपरील्ड (7/ल०० % 
के डाक्टर सर सॉन प्शावर ( 8॥ |? 09० ) थे । उनको यह 
पता चन्ना कि उपयुक्त शहर के पास हो किप्तो झरने क पानी में स्नान 
कर के कुछ किसानों ने स्वास्थ्य-लाम क्रिया है। उन्होंने इस मात को 
सुंदर जांच की भर तब उन्हें यक्ष का प्रभाव पिदिस हा | दूसरे विरोधी 
हिपरपूल ( ॥एध7०० ) के डाक्टर जेम्स करी ( उं्याल्ड एण्पण्) थे | 
इन्होंने मी १७६७ में एक पुस्तक प्रकाशित की, भिसमे उन्होंने दवर कौर 
प्रन्य रोगों में मल के प्रमाष पर लिखा | वुष्ठ साक्ष माद ही ये दोनों 
पृस्तक॑ जमन भाषा में अनुषादित शधर छापी गई झोर बह्श उनका 
बढ़ा ब्रादर हुए। | १८० ४ में जमेनी-प्रन्तर्गंद झांसपैक ( 08000: ) 
के प्रोफेसर झ्ॉटेल ( 0700 ) ने सल्त पीझुर सम राणगों को दूर करने बी 
विधि पर बड़ा आन्टाल्लनन किया, झिससे उस्यू,क्त दानों घंग्रेंडी पुस्तकों से 
प्रभावित शर्मेन जनता का मल के आराग्यदायक गुण पर विश्वास बढ़ने 
नगा | यह सघ तो था ऐेकिन हब तक प्राकृतिर शिक्स्सा की किसी 
नियमिस प्रणाली बी स्थापना न इुई थी | 
समंनी प्रस्तगत सिशेध्रिपन पहाड़ क एक गांव में प्रेषनोज 
( ए॥०क्ार ?058४॥॥४७ ) नाम% एक स्यक्ति का अम्स १७घ२ ई« में 
एक सापारण फिसान के घर हुआ । छड़कपन में उसे शिवा न दी मरा 
सह | किसान-ब।छकों की सरहद वह अपने गांव के झास-यास के पढ़ाड़ी 
जंगलों में दिन में गाय घराया करता था | ए% दिन, यथ यह केबल 
श्राठ ही साल का था, झरनी गायों को खराते हुए उसने देखता कि एक 
नो बुरी तरह लंगढ़ाती हुई एक भरने के पाप्त पहुँचो और करीब शाप 
भटे पानी में छड़ो होने फे बाद पानी से निकश्न कर सिघर से से श्र पी 
उपर ही चल्ती गई। इस घटना से तीव्र जुद्धि बानछ प्रेघनोज के दिल 
में यह जानने की उल्टा हुई द्वि घइ उफ़्मी हिरनी पानी में इतनी 


श्र ऐगों बी ध्रचूड चिझ़िस्ता 


देर तक क्यों छड़ी रहो! उसने सोथा कि दूधरे दिन म 
देखना भाहिए हि हिनी फिर झाठी देया नहों। ऐश छापा । 
दूसरे दिन यह उसी अगह पहुत पहले से हो छिर $र उस 
अ्राने को प्रतीक्षा करने लगा | हिरमी कृरीबन्कोोंग थई 
समय पर फ़िर झाई, शिस समय हि विछुक्े दिन पाएं थी, भ्रो( इध राग. 
भाप पटे से फुछ्ठ चरिक देर तक पानी में ठहरने फे बाद हर पत्ती : 
गई | इसी तरए राज तान सप्ताह हक नियमित समय पर इशनी मिले 
आाठो रही क्रौर प्रेसनील बहुत ऐो स्पानपूप% उसे देखता रहा | प्रेशनोर 
में यह भो देखा हि हिएनी का लगाना घारे-पोरे कम हता शा रह . 
है। रिर इस प्रवषि के धाम्त मे पानी से निऋण इर रिरनी सा सारों पैसे 


से उल्तवी हु मागी ता पिर न भारें। 


इस एक महतयूणं पटना,के द्वारा भाठ साज के बाल प्रेमनौ॥ 
के हुदय पर पानी रे। प्रमाव झंद्ित हो गया । झूग प्रेंसनीत सोसह कार 
का था तो एफ दिन उप्तके संग से लड़ड़ी झाट कर शौटते शपप भब६ 
विरने छगी | उ8 झ्रांपी-बोद्दार में शुद्धता हुआ पह पर कै दाग हा 
पटुँचा धीर मद ध्रांपो शांत हुई ता से एक उलटे हुए तप्तर के नोप ै 
चढ़ा हुआ्रा पाया गया । जब बह निष्ान्ना गया हो उमपै पार कमीएं.। 
जुरो तरह फुमनी पाई गई । वे उसके शरीर मे घु१ गा पी। जहर ५९ | 
छत के नाघ दया पड़ा था ता ठप्ते समय सम्रके रपठि रप में गा | 
बागी पटना थाई झोर उतने गासा हि यदि मैं इक्के सीमे से जीडित 
निड्नाल लिपा गया सो हैं मी उसी एरह धरनी सिद्िला करके देखू वा 
दि रुया प्रमाष होता ऐ । छपर के नीच से निकाते कामे वार संभवत 
उसने झामो सि्रित्रा उर्म तरह दो ) दिपनी भी हुए पामी में शा 
&'फ्र ठबहो मल का प्रयाग से ढग्मा था इयोंडि उसी पदिर्ड द्वत 
माँ | सूतां झरड़े को गए्टी पामी से मियोश्य बह धरने थाइद प्रग हरा 
बदले रूगा और जब यदी देश शाजो ता दिए पत्च पानों स॑ सिंगर ऋर 


प्राकृदिक बिकिस्पा का सछ्धचित इविसास श्र 


राख देता | इस घरह दिन बोहते गए, उसझी पीड़ा कम होतो गई उसके 
पिच्त झग में शक्ति झाने लगी ओर यह बिश्कुल स्पस्प हो गया ) 
इस तरह सम्प शीपन से घट्टुत दूर रहने घाला इस झ्नुमवशीक्ष, 
<ीन, पझ्रपढ़ पहाड़ो करिघान-बालऋ ने श्रपनी पिन्षज॒ण तीम्र बुद्धि से 
शक्त चिहित्सा-प्रणाल्ी की स्पापना की, लो झाञ् सम्प संसार में भयूक़ 
चिडिस्ता का एक झग सममरी जा रहो है | ( कुछ लोगों के मत के 
पनुसार प्रेसनीज १८०१ में पैदा हुआ झौर १८२६ में ठसने झपने घर 
"पर ही जल्ञ-चिढिस्सा करना शुरू कया | ) इसकी नई विधि से अच्छा 
इने के लिए बहुत संस्या में दूर-दूर से रोगी इसके घर झाते भौर 
अच्छे होकर इसके यश # पृद्धि करते | पुरामे पिचार के शोग, बिशेष 
कर डास्टरों ने, इस विधि का घोर विराध किया और इस पेचारे पर 
सब तरह का दोषारोपण कर इसे केद की समा तक दिल्लवाने को सोची | 
नमसल्ञा यहुत बढ़ा, शेडिन इन सब फठादों में इसी की घीत हुई। इस 
सीत से इसका भौरय झर भी मढ़ गया । 
प्रेधनांम की चिहिससा प्रद्या्रो में प्रधानता मल के ब्पप्धर भौर 
मोशन क्रो सादगी को थी | इससे ठस प्रणाली को धाघुनिक प्राद्ंतिक- 
गथिकिस्सा का एऋ झग श्रपात्‌ 'अल-चिकिर4।! कए्ना ाहिए। कैकिन 
इसके पाद विबध सच्शनों दररा प्रारृतिक विश्टिसा के अलाबा और 
भी पार्से इसमें जोड़ो गई , जैसे उपबास, एनीमा का स्पयहार, मोजन का 
“वैज्ञानिक शान, प्रकाश, घूत, इबा, माप भोर मिशली का प्रयाग, तरह 
वरह के ऐप, स्नान औौर पट्टियां (95005 ) श्राराम («4७४07 ), 
व्यायाम शस्पादि । इन घातों के कारण अरब प्रेफृतिकर्नबडिस्‍्ता प्रयाशो 
डी सम्पूर्यंता में कमी न रए गरे । दुघ८्ना इत्यादि में कभी-कमी सजरी 
“ चीरा ) से सश।पता छ्ेनी होती है, फैडिस इसका अधिकतर काम 
मिट्टी माप, उपदास झादि से निकल खाता है | यदि प्राकृतिक नियमों 


के झानुमार रहा साय तो फाहे होयें ही नदी श्रोर सजरी को झावर्यकता 
कोन पड़े। 


डे रोगों को अप निडिस्सा 


मरढ़ियां गिनने छगा। छेश्नि इसो समय जत्तनयश्िसा है द्वाए रैए 
अ हा होने दी भनक इसके कानों में पढ़ी | उस समय प्रेझनीम, धोष, 
नीप झह्ादि फे पहुत स॑ ध्नुयागी हो गए पे, जिनमें मेज़नर ( >ेथिए८ ) 
पियोदार देन ( 78८०५० सव्याओ, रसे ( 88॥3% ) झ्ाँदि बहुत नर 
पा ऐ3 थे | जून सांघा इनके झ्राभम म झाया कौर इनहे रुऱे प्रनुरुर 
अपनी बिहित्सा करने क्षमा | धार॑ घोरे इसी पोढ़ा शास्त इने लग। 
इसी समम उम्रह्मा मार भी बहुत पुरो तरह बीमार हा गया | उनदुरत 
प्राइदिक निविश्मक्ों से घाहा। इगारा पाकर सूई बून ने धयनी बदि मं 
करें प्रकार ने स्तानों स राग झ्क्छा कान भी गिपि एम निकाशों घोर 
प्रमदिक चिझिग्रा के एक झग प्रयात्‌ शतनीयावग्स। का डिपेश शर्त 
आर उपयागी बनाने के साथ साथ उसने पर और झपमे भाई के गया 
थो भी प्र्छा कर लिया | धपने झोर प्रघन माह के छ्वा(प्प-साम ढ़ 
प्रभाव कूने कै ऊपर इतना अभ्रप्रि% हुआ * उसने शत लिपम का रू 
अध्ययन मिया झौर दूसरों पर भी प्रपाग दिया | झव वह शो पू८ *र 
स्‌ 6िद्वरस्त हो गया ता पझ्यने दी नगर में शन्‌ १८८१ मैं क्रम्ता ति!ए 
साक्षय लस एिया। झुने का छिद्ाम्त या एग0 णैी मी प्रासक 
झपात्‌ 'मग रोगों ढी सड़ एक हो है!-शरीरमें डिशवीर द्म्प का रध्लीग 
शना-- धर यह भी केप ह झान्ठरिद्य राई से हो रोग धष्तारों शाह 
है। दिस प्रद्याए के स्‍्तान। का अविष्कार झरठ बुए इससे तिताहिप 
भौश्न और शाहाशार पर शोर दिया और चेहरे वी बनार6 (409 
व्यपएअभंणा ) देख छरूर हो शेग पश्यान टैन & होरी दो मै #द 
जिवाला। इसने ऋप्गे रिद्धाखख प्रपोग शौर धारिभार आरि मई 
प्राइम झाफ़ू दीतिंग? ( परा० र० इ$छत्ताएवर्ल परच्णाएह ) हो। 
१३ ब्राएम प्राए नेशिगल एयसप्रे शन' ( 7८ 56ताए्ए थे #डिपसों 
एप्ल्ल्जला ) मामक दो पुस्तकों में रा शवसा का आता रे। 
जर्मनी के ही एलपैपी के प्रेमेद इशटर और दाई में प्रह'!६ 
निर्ििएच देन ६ हरपन ( वत्म्मत् विदेकाए ) मै रदाप री एन; 


प्रारृधि७ चिझिस्सा का सांसित इतिहास डश७- 


वैशनिक-मामन ओर स्वास्प्य-यद्धक कपई पहनने पर विशेष सार दिया। 
इसी देश के एडोल्फ चुछ्ट ( 6006 0% ) नामक एक भौर सापारण 
मनुष्य ने प्राक्नतक-सिकिश्ता को अपने आविष्छारों से सपूणवा-प्राप्त 
करने में सहायता दी । झुस्ट प्रकाश तथा यायु-सेवन का प्रबक्ष पक्पाठी 
यथा | छुस्‍्ट की यह घारण ह कि यदि प्रोद मनुण्द भी प्राकृतिक सीवन 
स्वतीत कर तो उसके सारे शरीर में एक नई शक्ति उत्पन्न शोइर उसे 
फिर से शथान घना ( एए|पए८०4॥९ ) देगी। उसको पुस्तक 'रि्नट्ट 
मेंबर! ( ६०४४० ६0 ]प४पा८ ) मशहूर है। अमनी का हो रहने वाज्षा 
प्रोफेशर झ्रानह्श एद्रेट ( ॥7707 507०५) ने भ्रमेरिका में प्राकृतिक 
शिक्निस्सा का भ्रष्छा प्रचार किया । उसने फशाहार और उपबाध पर 
जार दिया | 
झ्रमेरिका के डाक्टर हेनरी लिडल्शार, एम० डी* ८ पृध्याः 
7.70॥07 ) न मी प्र कृतिक जिडछिसा का प्रचार खूब फिगा | यह एक 
मड़े विस्पात एलापेधिक डाक्टर ये, पर पीछे प्राकृतिक शिकिश्सा के 
अनुभायों हुए इनका कहना ई हि यदि नया राग दवा इंजेक्शन भादि 
से शरीर में दगकर छिप रहा झोर शिकार शरीर से नई निकला सा बहो 
श्लीणँ रोग के रूप में प्रगण शेता हे । उसी देश के डाक्टर डियी 
(05७०५ ) ने भोजन झोर उपवास पर बहुठ सी नई बातें साच निष- 
जिनसे प्राकृतिक चिकिस्सा और भी सम्पूर्ण शे सी | 
इसी तरह बहुत से एल'पेथिक ढास्टर झोर भन्‍्य सबनगय 
हुए, स्म्होंने इस (चढ्रिशा-यिषि को एक्नि भोर प्रचार में मड़ी सह 
दी | अमरिक्रा के शज़्टर कैशेब नेक्‍्सन ( 030०० 390/# 
डाक्टर फेस्‍शोंग ( (ला०ह558 ) डास्टर टिलश्न ( प्रातला ). बम 
के डासरर रवेनिंगर ( उलारटाएहएा )पऔ्रोर इगजैएट के दा प्रध्चिर, 
डाक्टर सर विलियम झोस्लर ( 97 एशाएए 0श6० ) औौर वित्तियम 
चावंमरनोंट तैन ( आ जाया #79प्रण००५ [906 ), जो झमी 
३६४४ में, चीमित है), के नाम एन प्रबारक्रों में उस्केशकीय हें। 
डा कल 


कप 


